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Namen diplomskega dela je predstaviti šest tedenski program vadbe z obtežitvami okončin, s 
katerim smo preverili vpliv vadbe na nekatere gibalne sposobnosti. Kondicijska priprava je poleg 
tehnike in taktike ključnega pomena za učinkovitost in uspešnost v športu. Predstavljena borilna 
veščina aikido je služila kot trenažni pristop pri preizkušanju vadbe v oteženih okoliščinah. 
Vadba zajema kompleksne gibalne akcije celega telesa, kjer so zajete vse ravnine in smeri. To 
predstavlja zahtevno okolje za uporabo prototipnega pripomočka, katerega namen je povečati 
vzdržljivost tako mišičnega kot srčno-žilnega in dihalnega sistema, pri načrtu priprave športnikov 
v njihovi osnovni panogi. Najprej smo zasnovali program vadbe pri borilni veščini aikido, ga 
uresničili, nato pa primerjali napredek vadečih glede na uporabo pripomočka za obtežitev 
okončin. Analizirali smo dobljene rezultate in jih interpretirali, samih hipotez nismo uspeli 
potrditi, vendar smo iz rezultatov določena odstopanja poskušali pojasniti. Vadba z obtežitvami 
okončin je verjetno bolj vplivala na gibalno sposobnost moč in sposobnosti, ki so z močjo 
posredno povezane (koordinacija, gibljivost, ravnotežje), medtem ko pri obravnavi vzdržljivosti, 
kot gibalne sposobnosti, dodatna obtežitev ni pokazala takšnega napredka. Izvedena raziskava 
je bila omejena z majhnim številom merjencev, zato naj velja le kot možen vpogled na 
prilagoditev organizma v izbranih okoliščinah. 
 
Diplomska naloga je monografskega tipa z deskriptivno metodo ter dodanim raziskovalnim 
vložkom pilotske študije. Uporabljena je strokovna literatura, spletna literatura, izmenjava 
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TRAINING PLAN WITH WEIGHT LOADED EXTREMITIES IN AIKIDO 







Purpose of this thesis is to present a six week training plan with weighted extremities, with 
which we tested the influence of exercise on some motor abilities. Fitness periodization is, in 
addition to technique and tactics, of key importance for efficiency and sport performance. The 
presented martial art of aikido was used for the training approach in testing exercise in difficult 
circumstances. This type of exercise includes complex movements of the entire body, that is 
why it presents demanding conditions for the use of a prototype equipment, the purpose of 
which was to increase endurance of muscular, cardio-vascular and respiratory system in the 
preparation of athletes in their primary sport. First, we designed a training plan for the martial 
art of aikido, realized it, and then compared the progress of aikidokas with regard to use of the 
weighted extremities equipment. We analyzed the results and interpreted them, while we could 
not confirm the hypotheses, we tried to explain certain deviations of the results. Training with 
weighted extremities was probably more likely to influence the physical strength and skills that 
correlate with strength (coordination, flexibility, balance), while the extra weight did not 
influence the progress in endurance as a physical ability. The research was limited to a small 
number of test subjects, so it should only be considered as a possible insight into the adaptation 
of human body in such conditions. 
 
The thesis is of a monographic type with a descriptive method and additional research pilot 
study. We used the expert literature, online literature, exchange of opinions and experience of 
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Gibanje je sestavina življenja, večja kot je količina porabljene energije, bolj je izraženo in večje 
so njegove posledice. Usmerjeno gibanje človeškega telesa je posledica mnogih povezav med 
centralnim živčnim sistemom, perifernim živčevjem in mišicami. Slednje preko sklepov in tetiv 
vplivajo na premike skeleta, da ta lahko sodeluje v okolici. Holistični ali celostni pristop temelji 
na dejstvu, da um in telo težita k ravnovesju oziroma homeostazi in imata naravno sposobnost, 
da se sama uravnavata. Če je obremenjen en del celote, to vpliva na druge dele. Stalna čustvena 
napetost lahko povzroči telesno izčrpanost in obratno. Sproščenost telesa med gibanjem nudi 
sproščenost misli. Človeško telo je z evolucijo razvilo prenekatere načine prilagajanja na 
okoliščine oziroma obremenitve, da pa je to mogoče, je celoten organizem naklonjen 
spremembi oziroma prilagajanju (Lasan, 2002). Z vadbo želimo vplivati predvsem na fizično telo, 
da bi bilo bolje odporno na obremenitve, tako fizične kot tudi psihične. V literaturi večkrat 
zasledimo, da je aikido koordinacija uma in telesa. 
 
Trening ali program vadbe je skrbno načrtovan sistem gibalnih nalog, kjer s ciklizacijo dosegamo 
najboljše odzive in nadgraditve telesa na napor z doziranjem porabe energije ter s postopnim 
nadgrajevanjem (Strojnik, 2010). Kroženje energije in izmenjava informacij med celicami imata 
vpliv na celoten organizem, ki se uravnava preko več odzivov glede na okoliščine (gradnja, 
razgradnja, poraba in skladiščenje energentov, hormonski odziv ...). S primerno velikim 
dražljajem izzovemo povečanje delovanja v aktivnih sistemih, ki so za uspešno regeneracijo in 
adaptacijo pogojeni s primernim počitkom in prehrano ter še nekaterimi dejavniki (psihološki, 
okoljski, družbeni) (Ušaj, 2003, str. 17). S prilagoditvijo organizma želimo vplivati na izboljšano 
začetno stanje le tega za soočanje z nadaljnjimi napori.  
 
Znanost s področja kondicijskega treniranja, gibalni sposobnosti moč in vzdržljivost, zaradi 
različnih časovnih okvirov, intenzivnosti in časa prilagajanja organizma na napor, navadno 
izpopolnjuje v ločenih vadbenih enotah (Dudley in Djamil, 1985; Hughe, Ellefsen in Baar, 2017). 
Vadba za aerobno moč ali vzdržljivost se izvaja z dolgotrajnimi napori, kjer se telo prilagaja na 
oksidativne procese, da ustvari potrebno energijo za gibanje. Vadba za moč pa zahteva vaje z 
velikimi (maksimalnimi, submaksimalnimi) bremeni, ki jih zaradi velike porabe energijskih zalog 
izvajamo opazno krajši čas (Ušaj, 2003). Predpostavljamo, da združitev obeh skrajnosti pri 
kondicijski pripravi športnika lahko dosežemo z manjšo težo razporejeno po okončinah, ki 
omogoča srednje dolgo, visoko intenzivno vadbeno enoto v oteženih okoliščinah, katere 
predstavljajo spremembo v trenažnem procesu pri oblikovanju ciklizacije. Prilagoditev 
pričakujemo tako pri aerobnih kot anaerobnih procesih, saj je adaptacija organizma na večji 








1.1 Gibanje pri aikidu 
 
Borilne veščine spoštujejo nenasilje, obvladovanje lastnih misli, občutkov in telesa. Značilna je 
vadba v paru, ki spodbuja sodelovanje, zaupanje in sočutje. Vzgoja telesa in duha je osnovna 
vrednota, kjer poznavanje in uporaba lastnega telesa vzbuja samozavest in preventivo pred 
konfliktnimi situacijami. Življenje z aikidom prinaša lahkotnost spremembe in sprejemanja na 
poti tistega, ki ga prakticira. Osnovne vaje in prijemi se združujejo v krožnem gibanju, kar vodi 
do tehnik, ki so zasnovane tako, da sledijo racionalnosti in ekonomičnosti, zato pri aikidu 
zmagovalca ni. Uspešen je tisti, ki gibanje napadalca spelje gladko mimo sebe, s prejeto silo 
nadaljuje v neskončnost, sam pa pri tem uporabi minimalno količino energije. Same tehnike 
lahko ob sunkovitih, nenadzorovanih gibih pripeljejo do resnih poškodb, predvsem sklepov, kar 
pa ni smisel aikida (Športno društvo Atemi, 2017). Uvrščamo ga k acikličnim polistrukturnim 
športom japonskega izvora, kamor sodita tudi bolj uveljavljena judo in karate. 
 
Gibanje pri aikidu je naravno gibanje. Osnovni način gibanja ob premagovanju naravnega 
terena, oziroma premikanja v prostoru imenujemo pedipulacije ali lokomocije, ki jih zastopajo 
hoja, tek, plazenja, plezanja, skoki in padci. Poleg hoje po ravni površini pri aikidu uporabljamo 
predvsem padce. Manipulacije pa predstavljajo gibanja, kjer v prostoru poleg lastnih sil 
upravljamo še z zunanjimi. Sem štejemo mete in lovljenja, udarce in blokade ter prijeme. Z 
izjemo blokad so pri vadbi zajete predvsem manipulacije. Sestavljena gibanja opredelimo kot 
zmes pedipulacij in manipulacij, ki jih prav tako uporabljamo pri vadbi japonske veščine, to so 
potiskanja, vlečenja, upiranja, dviganja in nošenja (Pistotnik, Pinter in Dolenc, 2002, str. 13). 
 
Aikido je gibanje telesa, kjer z majhno porabo energije dosegamo velike spremembe, tako da 
preusmerimo silo, ki deluje na nas. Z upoštevanjem principa dinamičnega krožnega gibanja in 
izpopolnjenimi tehničnimi prvinami obvladujemo napadalca, ne da bi ga poškodovali. 
Poznavanje delovanja sil in anatomije človeškega telesa uporabimo za načrt umika, rušenje 
ravnotežja, ter vodenje nasprotnika iz lastnega središča gravitacije. Napadalčeva energija se pri 
obravnavani veščini uporabi kot sila za obrambo, vzvodi pa omogočajo fizično šibkejšemu 
nadzorovati položaj (Športno društvo Atemi, 2017; Športno društvo Dokiai, 2017). Vadba aikida 
je zato primerna za vsakogar, njeni učinki pa so odvisni od predanosti in negovanja veščine, ki 
krepi telo in duha (Calderon, 2017).  
 
 
1.2 Prilagoditev organizma na napor 
 
Telo se v želji po homeostazi prilagaja obremenitvam in na ta način krepi, proces nadgradnje 
zato ni pogojen zgolj z gradnjo, temveč tudi z razgradnjo. Prevladovanje ene ali druge lahko 
uporabimo za načrtovanje in nadgrajevanje posamezne gibalne sposobnosti, tako da jo 
stimuliramo. Procesa potekata sočasno, toda z različno intenzivnostjo. Napor izrazi katabolno 
fazo, kar povzroča utrujenost, ki je zmanjšana zmogljivost organizma za premagovanje napora. Z 
vidika trajanja je lahko kratka in intenzivna ali daljša in manj intenzivna. Nujno ji sledi anabolna 
faza (Ušaj, 2003, str. 32). 
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Anabolna faza ali faza mirovanja poteka, ko organizem za vzdrževanje telesno pomembnih 
funkcij (dihanje, prebava, cirkulacija krvi) porablja minimalno količino kalorij oziroma energije. V 
fazi odmora poteka tvorba ali sinteza snovi, ki je intenzivnejša po večjem naporu. Povišana 
stopnja bazalnega metabolizma ima nekatere pomembne prednosti. Kisik in hranila, ki so 
potrebna za produkcijo energije, se hitreje prenašajo po telesu, predvsem v pred-obremenjenih 
predelih zaradi manjše viskoznosti krvi, mišic in ostalih tkiv. Prav tako je olajšan odvoz 
metabolnih produktov iz celice, izražen pa je tudi hormonski odziv, kar vpliva na pretočnost 
celotnega organizma. Obnovo porabljenih snovi, včasih celo nad začetnim nivojem, lahko s 
primernim načrtom vadbe izkoristimo kot izboljšano začetno stanje za nadgradnjo (Ušaj, 2003, 
str. 32; Lasan, 2002). 
 
Katabolna faza oz. faza napora poteka med telesnim udejstvovanjem, ko se zaradi večjega 
pretoka in porabe energije dvigne nivo presnove (bazalnega metabolizma). Pri naporu je torej 
izražena razgradnja. Izčrpanju organizma (trening) sledi postopno uravnavanje sistema na 
začetni nivo, saj telo teži k homeostazi in želi nadomestiti porabljeno. V odmoru sprva poteka 
obnova porabljenih snovi, včasih pa organizem lahko proizvede dodatno zalogo, kar imenujemo 
superkompenzacija (Ušaj, 2003, str. 32). Pri superkompenzaciji želimo izkoristiti povečano 
stopnjo energije za ponovni trening, ko vplivamo na delovanje energijskih procesov, ob enem pa 
na razvoj gibalnih sposobnosti (Strojnik, 2000/2001). 
 
Adenozintrifosfat (ATP) je edina kemična spojina, ki jo mišična celica lahko porablja za delo, to je 
mišično krčenje. Zaloga ATP-ja je v celici majhna in se sprošča pri kemičnih procesih; glikolizi 
(razgradnja glukoze brez prisotnosti kisika) in oksidaciji (razgradnja organskih substanc ob 
prisotnosti kisika), neposredni vir za proizvodnjo pa je kreatinfosfat (fosforilacija). Vsi trije 
energijski kemični procesi potekajo v organizmu sočasno, njihov delež pa se spreminja glede na 
intenzivnost in trajanje napora (slika 1). Ob začetku gibanja se za energijo porabljajo anaerobni 
(kreatinfosfat - CrP) energenti, dlje časa kot intenzivnost traja, bolj se organizem poslužuje 
oksidativnih procesov (Lasan, 2002; Ušaj, 2003; Strojnik, 2010). 
 
Slika 1. Graf poteka energijskih procesov (prirejeno po Martial arts beta, 2017). 
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Vadba za aerobno moč se izvaja z dalj časa trajajočimi napori nižje intenzivnosti, s čimer se telo 
prilagaja na oksidativne procese, da bolj ekonomično upravlja s potrebno energijo za gibanje. Z 
dihanjem zagotavljamo oksidacijske procese v telesu. Kisik je glavni element, ki ga telo 
potrebuje za proizvodnjo energije pri takšnem naporu. Dolgotrajna, neprekinjena obremenitev 
lahko kljub nemoteni oskrbi organizma s kisikom (izključno aerobni napor) povzroči izčrpanje 
glikogena, kar sčasoma povzroči utrujenost (Ušaj, 2003, str. 52). Da bi se glikogen zopet 
sintetiziral, je potreben daljši čas odmora, na splošno velja enako za prilagoditev organizma na 
vadbo za vzdržljivost.  
 
Vadba za moč zahteva vaje z bremeni, ki smo jih zaradi velike porabe energijskih zalog sposobni 
izvajati krajši čas. Intenzivnosti gibanja vpliva na čas povzročitve utrujenosti, saj telo deluje v 
anaerobnem okolju, to je brez prisotnosti kisika. Hitra, eksplozivna gibanja visoke intenzitete 
lahko opravljamo dokler telo ne preseže kritične vrednosti porabe CrP in zasičenosti telesa s 
stranskimi produkti fosforilacije. Ob enem telo lahko regulira nadaljevanje aktivnosti, kjer se 
intenzivnost nujno zmanjša (Ušaj, 2003). Če nadaljujemo z izvajanjem gibanja, se zaradi 
povečane potrebe organizma oz. celic skeletnih mišic po kisiku poveča frekvenca srca, kar vodi v 
povečano pljučno ventilacijo, s čimer se poraba energije še poveča, učinkovitost pa zmanjša 
(Lasan, 2002). Vedno bolj so prisotni oksidativni procesi, ki so odgovorni za učinkovito delovanje 
vzdržljivostne komponente. Ob primerno dolgem odmoru se lahko zaloge goriv ponovno 
napolnijo. 
 
Razpoložljivost energijskih zalog vpliva na izbiro njihove porabe za ekonomično delovanje (Ušaj, 
2003). Prilagoditev telesa na vzdržljivost poteka dlje časa, a sposobnost tudi dlje časa ostane na 
višjem nivoju. Prilagoditev v moči, na primer mišična hipertrofija, doseže svoj plato v treh 
mesecih vadbe za moč, vendar se tudi hitreje vrne na začetni nivo v kolikor sposobnosti ne 
vzdržujemo (Strojnik, 2010). Splošna vzdržljivost je funkcionalnost celega organizma pri vseh 
gibalnih sposobnostih, tako v aerobnem kot anaerobnem okolju, kjer so zajete vse glavne 
skupine mišic v pravilnem mišičnem ravnovesju. Sodelovanje mišic in pripadajočih struktur je 
učinkovito preko uravnavanja procesov celega organizma, tako da je ta tem bolj ekonomičen. Pri 
ekstremnih naporih opazimo, da počasne mišice lahko sodelujejo tudi na nezavednih ravneh, ko 
je potrebna velika moč in delovanje močno usklajenih sistemov gibanja in dihanja in presega 
tisto moč, ki je zavestno izzvana (Friedman, 2016). 
 
 
1.3 Vadba z bremeni 
 
Značilnost vadbe z bremeni je z nadpražnim dražljajem vplivati na telo, da bo to bolj odporno na 
utrujanje pri proizvodnji sile. Vadba za moč je tista, kjer razvijamo večje sile v krajšem časovnem 
obdobju in ima pozitivne posledice na regulacijo živčno-mišičnega sistema (povečanje mišičnih 
vlaken, povečanje deleža hitrih mišičnih vlaken (2b), izboljšana aktivacija agonistov ter inhibicija 
antagonistov, povečanje koaktivacije sinergistov, povečanje inhibicije zaščitniških nevralnih 
mehanizmov in povečanje vzdražnosti sklada alfa motonevrona), srčno-žilnega sistema 
(zmanjšana gostota kapilar in mitohondrijev) in ostalih tkiv (povečanje nemastnega tkiva, 
krepitev vezivnega ter kostnega tkiva). Poleg lokalnega vpliva na mišično tkivo se ob dovolj veliki 
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obremenitvi odzove tudi endokrini sistem (povečana količina ATP, CrP, glikogena, lahko tudi 
količina trigliceridov in encimske aktivnosti). Mehansko gledano se povečajo prirastek sile, 
največja mišična moč, vzdržljivost v moči, anaerobna moč, anaerobna kapaciteta, največja 
hitrost in mehanska učinkovitost (Strojnik 2010). Večja mišična moč preventivno varuje pred 
poškodbami zaradi večje stabilnosti sklepov, prevodnosti mišic ter večje gostote kostnih 
struktur. Prav tako so izboljšane kontraktilne oziroma elastične komponente mišice, zaloga 
energije pa je večja (Šarabon, 2007). Vadba z bremeni pozitivno vpliva na splošno telesno 
pripravljenost. 
 
Trening vadbe za največjo moč zajema dvigovanje velikih bremen z majhnim številom ponovitev, 
pri čemer v večini potekajo anaerobni procesi v mišičnih celicah. Manjša bremena z večjim 
številom ponovitev uporabljamo pri gradnji vzdržljivosti v moči. Raziskave, narejene na podlagi 
treningov z obtežilnimi jopiči, predstavljajo primere uporabe relativno majhnih bremen. 
Navajajo napredek tako pri fizični kot tudi psihični pripravljenosti uporabnika, izboljšanju 
hitrosti, večji moči in boljši stabilnosti sklepov ter prilagoditvi telesa tudi na aerobne napore. 
Tovrstna vadba se uspešno uporablja kot pomoč pri treningu, hujšanju, osteoporozi in celo pri 
avtizmu. Tudi vadba z utežnimi trakovi je pogosto uporabljena dopolnilna metoda trenažnih 
procesov tako rekreativcev kot vrhunskih športnikov. 
 
Dosedanje raziskave vadb z dodatno obremenitvijo na zapestjih in gležnjih dokazujejo pozitivne 
učinke adaptacije telesa na dodano breme. V raziskavah (Claremont in Hall, 1988; Graves, 
Martin, Miltenberger in Pollock, 1988; Martin, 1985) uporabljajo uteži med 0,5 – 1,4 kg. 
Rezultati kažejo povečanje srčne frekvence (FS) in največje porabe kisika (VO2max) in sicer od  
9 % do 14 %. Engels, Currie, Lueck in Wirth (2002) raziskujejo vpliv izvajanja vaje stopanja na 
klop in sestopanja z nje (step test) z obtežitvami in brez obtežitev, na prilagoditev mišic, sestavo 
telesa in psihično stanje testirancev. V raziskavi je sodelovalo dvaintrideset kandidatov. Učinek 
na procent telesne mase (2.6 %), puste mišične mase (+0.7 kg), maščobne mase (-1.9 kg) ter 
največji izmerjeni navori v kolenu, so na strani uporabe uteži, medtem ko v mišični moči in v 
vzdržljivosti ni značilnih sprememb. V raziskavi (Yaacob, Yaacob, Ismail, Che Soh, Ismail, 
Mohamed in Hairon, 2016), ki ugotavlja razliko med uporabo uteži na gležnjih (0,5 kg) in 
zapestjih (0,5 kg) ter uporabo ročk (1 kg), je ugotovljeno, da po šestih tednih vadbe z ročkami 
prihaja do velikih razlik pri indeksu telesne mase (ITM). Uporaba zapestnih in gleženjskih uteži 
pa se ne kaže za tako učinkovito pri zmanjšanju ITM. Pri uporabi obeh pripomočkov prihaja do 
večjih razlik pri meritvah: obsega pasu, procenta maščobne mase in procenta puste mišične 
mase. Thompson (2017) navaja slabosti uporabe teh pripomočkov in pravi, da velike sile na 
sklepe vplivajo na možnost poškodb, predvsem mikro poškodb, ki lahko postanejo kronične. 
Prav tako je vprašljiva neenakomerna obremenitev udov, kar bi sicer lahko pripisali slabi gibalni 
pripravljenosti oziroma želji po hitrem rezultatu. Vzrok je tudi premalo strukturirana uporaba vaj 
za krepitev, saj je večja masa razporejena po manjšem področju. 
 
Ob uporabi obtežilnega jopiča le ta predstavlja breme za trup, medtem ko okončine niso pod 
dodatno obtežitvijo. Izboljšanje je opaziti predvsem pri adaptaciji na aerobne obremenitve 
(večja poraba kisika, bolj aktiven srčno-žilni sistem). Barnes, Hopkins, McGuigan in Kilding (2015) 
raziskujejo vpliv vadbe z obtežilnim jopičem na enajstih tekačih na dolge proge. Vplivi takšne 
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vadbe se pri raziskovani skupini kažejo kot večja togost mišic nog in posledično boljša 
ekonomičnost gibanja. Sklepamo lahko, da je to povezano z izboljšanjem vzdržljivostne 
komponente pri tekmovanju. Skupina raziskovalcev (Hoppe, Porcari, Doberstein, Steffen, Foster 
in Green, 2016) je razvila nov vadbeni pripomoček in sicer obtežilno kompresijsko kratko majico 
in kratke hlače z vložki iz hidro gela. Za raziskavo je testiranih šestnajst zdravih, športno aktivnih 
študentov. Obtežilna majica tehta 4,9 % povprečne teže testirancev. Raziskovalci na testirancih 
merijo srčni utrip, porabo kisika (VO2) ter izračunajo porabo kalorij iz podatkov o VO2. Poraba 
kalorij in VO2 je znatno višja pri uporabi pripomočka. Največji učinek se kaže med korakanjem, ki 
od testirancev zahteva, da dvignejo dodatno težo proti sili teže. Od začetnega stanja se 
aritmetična sredina stanja VO2 poveča za 13 %, poraba kalorij pa za 13,6 %. Tako naj bi športniki 
pri športih, ki zahtevajo plezanje ali skakanje, imeli največjo korist pri uporabi takšnega 
pripomočka. 
 
Poleg pozitivnega vpliva obtežilnega vadbenega pripomočka na večjo porabo kalorij ter 
zmožnosti privzema kisika (VO2) raziskave navajajo tudi pozitiven vpliv takšne vadbe pri ženskah, 
ki trpijo za osteoporozo. Ženske, predvsem v obdobju po menopavzi, ki se dolgoročno ukvarjajo 
s športom, ki vključuje vadbe z odporom in skoki z uporabo obtežilnih jopičev, lahko preprečijo 
znatno izgubo gostote kostne mase, predvsem v kolčnem sklepu. Večje tlačne sile vplivajo na 
povečanje prečnega preseka kosti, kar posledično vodi v njeno krepitev. Program vadbe z 
obtežilnimi jopiči, izveden v laboratoriju za raziskavo kosti na Univerzi v zvezni državi Oregon, 
učinkovito pomaga starejšim izboljšati ravnotežje in moč ter tako zmanjšati možnost padcev, ob 
enem pa deluje preventivno proti osteoporozi (Winters in Snow, 2000).  
 
Različne raziskave navajajo pozitivne učinke vadbe z obtežitvijo in sicer prilagoditev telesa na 
aerobne napore (večja maksimalna poraba kisika (V02max)), nižja frekvenca srca in boljša 
stabilnost sklepov. Rezultat takšne vadbe je tudi večja poraba energije, kar vpliva tudi na 
hujšanje. Dolgotrajnejša uporaba takšnega pripomočka pripomore k prilagoditvi organizma, ter 
posledično k večji ekonomičnosti gibanja. Predvsem pri kompleksnejših gibalnih vzorcih, ko 
večja masa delov telesa ustvarja večje sile ter tako izzove izboljšanje gibalnih in funkcionalnih 
komponent prilagoditve (Claremont in Hall, 1988; Graves, Martin, Miltenberger in Pollock, 1988; 
Martin, 1985; Engels, Currie, Lueck in Wirth, 2002; Yaacob, Yaacob, Ismail, Che Soh, Ismail, 
Mohamed in Hairon, 2016). 
 
 
1.4 Namen, cilji, hipoteze 
 
Namen diplomskega dela je zasnovati in izpeljati šest tedenski program vadbe aikida z 
obtežitvami okončin ter preučiti vpliv vadbe z obtežitvami okončin na gibalne sposobnosti. Med 
trenažnim procesom aikida bosta oblikovani dve skupini, pri čemer bo ena skupina izvajala 
vadbo z dodatno obremenitvijo okončin (10 % celotne telesne mase). Raziskali bomo, ali prihaja 
do razlik v napredku pri merjenih gibalnih sposobnostih med raziskovalno in kontrolno skupino. 
Pojavlja se vprašanje, kako združiti dve izključujoči si komponenti, vzdržljivost in moč v eni 
vadbeni enoti, zato je bil naš cilj vplivati na obe izpostavljeni gibalni sposobnosti hkrati. Cilj 
našega dela je raziskati vpliv treninga z udobnim športnim pripomočkom, ki zagotavlja 
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enakomerno razporejeno dodatno težo na okončinah, na vzdržljivost v moči in na dolgotrajno 
vzdržljivost ter ugotoviti, ali prihaja do statistično značilnih razlik v izboljšanju tudi ostalih 
gibalnih sposobnostih med kontrolno in eksperimentalno skupino. Cilj je tudi strukturirano 




H1: Preizkušanec se bo po šest tedenski uporabi pripomočka za obtežitev okončin od 
kontrolnega preizkušanca razlikoval po nižji frekvenci srca po opravljenem testu. 
 
H2: Preizkušanec se bo po šest tedenski uporabi pripomočka za obtežitev okončin od 
kontrolnega preizkušanca razlikoval po boljši vzdržljivosti v moči rok. 
 
H3: Preizkušanec se bo po šest tedenski uporabi pripomočka za obtežitev okončin od 
kontrolnega preizkušanca razlikoval po boljši eksplozivni moči nog. 
 
H4: Preizkušanec se bo po šest tedenski uporabi pripomočka za obtežitev okončin od 
kontrolnega preizkušanca razlikoval po boljšem reakcijskem času. 
 
H5: Preizkušanec se bo po šest tedenski uporabi pripomočka za obtežitev okončin od 
kontrolnega preizkušanca razlikoval po večji hitrost gibanja. 
 
H6: Preizkušanec se bo po šest tedenski uporabi pripomočka za obtežitev okončin od 
kontrolnega preizkušanca razlikoval po večji gibljivost ramenskega in medeničnega obroča. 
 
H7: Preizkušanec se bo po šest tedenski uporabi pripomočka za obtežitev okončin od 




2 Program vadbe 
 
Raziskava (Reilly, Secher, Snell, Williams in Williams, 1990, str. 411) navaja, da so pri aikidu 
zastopani anaerobni procesi v 70 %. Kljub temu, da obrambna faza traja le nekaj sekund, kar z 
energijskega vidika opredelimo kot anaerobni napor, se izpopolnjevanje tehničnih elementov pri 
treningu aikida uči v anaerobno aerobnih okoliščinah. Glede na sestavo vadbene enote pa 
imamo lahko večji poudarek na aktivnosti aerobnih ali anaerobnih procesov ter kombinacijo 
obojega. 
 
Aikido zajema enakomerne obremenitve telesa, kjer stremimo k čim manjšemu naporu, zato je 
prilagoditev prav tako počasnejša. Gibanje se vedno prične v centru težišča telesa, zaradi tega 
predpostavljamo, da so gibalne sposobnosti v nasprotju z nekaterimi ostalimi borilnimi 
veščinami (judo, jujitsu, karate, kungfu, muaythai, teakwondo) pri aikidu nizko izražene (težimo 
k tem manjši porabi energije). Aerobna in anaerobna komponenta sta najmanj izraženi, prav 
tako hitra moč, medtem ko sta največja mišična moč in gibljivost zmerni (Cochran, 2001, str. 3). 
 
 
2.1 Gibalne sposobnosti, razvoj in prepletanje 
 
Gibalne sposobnosti so sposobnosti odgovorne za izvedbo naših gibov. Vsi imamo v neki meri 
gibalne sposobnosti prirojene, vedno pa jih lahko še do neke mere razvijemo (Pistotnik, 2003; 
Strojnik, 2010). Faza odraščanja je pomembno časovno okno za njihov razvoj, saj se mehanizmi v 
telesu takrat razvijajo ter v največji meri bogatijo zakladnico gibalnih sposobnosti in znanj 
(Videmšek in Pišot, 2007; Škof, 2007). Gibalne sposobnosti se med seboj prepletajo, nekatere so 
med seboj bolj povezane druge manj. Na primer Metikoš, Hofman, Prot, Pintar in Oreb (1989, 
str. 118) navajajo tesno povezanost med hitrostjo in koordinacijo ter med koordinacjo in močjo 
(eksplozivno). Prav tako avtorji izpostavijo tudi pomembnost povezave vzdržljivosti z močjo, 
medtem ko za ostale sposobnosti ne navajajo pomembnejših medsebojnih povezav. Lahko bi 
rekli, da je vsaka gibalna sposobnost zmes ostalih, saj celotno telo deluje v interakciji, tako da je 
gibanje čim bolj ekonomično in lahkotno. Učinkovitost gibanja lahko vzdržujemo v celotnem 
življenjskem obdobju, tako da ohranjamo oziroma nadgrajujemo že usvojene gibalne vzorce. 
Pomembna je predvsem njihova raznolikost ter kompleksnost, vpeljava novih strategij ter 
uporaba v novih okoliščinah. Gibalne sposobnosti lahko delimo glede na porabo energije, kjer so 
procesi za izvedbo gibanj odvisni od energijskih zalog, ki so na razpolago. Imenujemo jih 
funkcionalne sposobnosti organizma, med katere uvršamo moč, hitrost in vzdržljivost. 
Koordinacijo, gibljivost, agilnost, ravnotežje in preciznost pa lahko opredelimo kot informacijski 
mehanizem gibalnih sposobnosti, ki so v večji meri odvisne od zaznave zunanjega okolja, 
funkcionalnih sposobnosti ter primerne umestitve v gibanje glede na okoliščine (Metikoš, 
Hofman, Prot, Pintar in Oreb, 1989, str. 127).  
 
 Moč je sposobnost izkoriščanja sile mišic za premagovanje zunanjih sil (Pistotnik, 
2003). Razvoj sile je odvisen od tipa mišičnih vlaken (1-počasna oksidativna, 2a-hitra 
oksidativna-glikolitična, 2x (2b)-hitra glikolitična mišična vlakna), prečnega preseka mišice (večji 
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presek zagotavlja več in večje mišične celice), mišične aktivacije (sinhrono, hkratno vzburjenje 
mišičnih vlaken), znotraj mišične in medmišične koordinacije, bremena in hitrosti krčenja. Na 
razvoj sile vplivajo tudi energijski kemični procesi, kjer imajo veliko vlogo zaloge goriv ter 
učinkovitost njihove presnove (Ušaj, 2003, str. 129). V uporabi so mnoge precizno določene 
metode za razvoj moči. Razločujejo se glede na maso obremenitve, število ponovitev, število 
serij, čas odmora med ponovitvami in med serijami, intenzivnost obremenitve, tempo izvedbe 
(tekoče, eksplozivno …) in tip mišične kontrakcije (koncentrično, ekscentrično, izometrično …). K 
vadbi za moč uvršamo tudi vadbo pliometrije (Šarabon, 2007, str. 262). 
 
Moč pri treningu aikida je relativnega pomena, saj jo nadvladujejo ostale gibalne sposobnosti in 
predvsem izpopolnjena tehnična izvedba v čim bolj sproščenem stanju (Chi in harmony, 2016), 
kjer silo proizvaja nasprotnik. Ob vadbi se zaradi nevsakdanjih gibov (gibi rok v vseh ravninah z 
manipulacijami sovadečega, udarci) poveča moč rok, prav tako izboljšamo moč nog, predvsem 
pa moč trupa. Gibanje je vedno izvršeno iz bokov, kar močno vpliva na razvoj dobre mišične 
zasnove celotnega torza. Glede na pojavne oblike ločimo med repetitivno, eksplozivno in 
statično močjo (Pistotnik, 2011). Z vidika silovitosti moč lahko delimo na največjo moč, hitro 
moč ter vzdržljivost v moči (Strojnik, 2010). Pri vadbi je repetitivna moč zastopana pri izvajanju 
izmeničnih mišičnih kontrakcij in relaksacij, ki jih povzroča krožno gibanje. O statični moči 
(zadrževanje položaja) govorimo pri moči trupa, ki je med vadbo vseskozi aktiven vendar 
sproščen, kar dopolnjuje delo rok, ki so večinoma časa delno ekstenzirane, tako da orisujejo 
površino krogle. Medtem ko je eksplozivna moč zastopana pri začetnem premiku iz osnovnega 
položaja (taisabaki) in pri udarcih, maksimalna moč med samo vadbo ne pride do izraza, je pa 
bistveno, da jo uporabimo v ključnem trenutku pri izvedbi tehnike (ob rušenju ravnotežja, ter 
zaključnih metih). Lahko bi zaključili, da se pri aikidu trenira predvsem moč duha, saj je potrebna 
popolna koncentracija in mirnost v danem trenutku in na določenem mestu, ko delujemo s 
popolno močjo in nadzorom. V naši raziskavi smo se osredotočili na eksplozivno moč nog ter na 
vzdržljivost v moči rok. 
 
 »Vzdržljivost je odpornost proti utrujenosti« (Škof, 2007, str. 313). Vzdržljivost je 
vzdrževanje intenzivnosti z največjo učinkovitostjo. V največji meri je to funkcionalna 
sposobnost organizma saj je odvisna od sposobnosti organizma za izmenjavo kisika, ki je nujno 
potreben za delovanje celic (Ušaj, 2003). Večja stopnja vzdržljivosti vpliva na dihalni aparat in 
oksidacijske mehanizme, kapaciteto (zaloge) in moč (hitrost obnavljanja) energijskih procesov 
ter na stabilnost in učinkovitost tehnike. »Razpoložljivost goriva je odvisna od količine kisika, ki 
se v enoti časa prenese od pljuč do celic, na kar vpliva delovanje srca (minutni volumen srca), 
stanje ožilja (upor pretoku krvi) in lastnost krvi (oksiforna kapaciteta)« (Lasan, 2002, str. 72). 
Takšen napor imenujemo aerobni in zanj velja dalj časa trajajoče gibalno udejstvovanje nižje 
intenzivnosti. Seže do približno 50 % največje porabe kisika (VO2max), goriva, ki jih telo porablja, 
sta glukoza in glikogen iz ogljikovih hidratov ali pa glicerol in proste maščobne kisline, ki jih telo 
sintetizira iz maščob. Delimo jo na hitrostno (kjer prihaja do tvorbe laktata, trajanje aktivnosti 
do dve minuti), dolgotrajno (omejitven dejavnik je VO2max, trajanje aktivnosti od tri do 
šestdeset minut) in superdolgotrajno vzdržljivost (omejena z zalogami glikogena, trajanje 




Pri aikidu vzdržljivost lahko povezujemo z dihanjem, saj so same tehnike in princip veščine 
zasnovani tako, da je poraba energije čim manjša. Vadbene enote potekajo od ene do dve uri, 
torej bi lahko govorili o razvoju dolgotrajne vzdržljivosti, ki pa je glede na strukturo programa 
večkrat prekinjena (od tri do petnajst minutni napor), kar opredelimo kot metodo s ponavljanji, 
zastopano predvsem pri spoznavanju, učenju, izpopolnjevanju in korigiranju (Ušaj, 2003). 
Intervalno metodo (od trideset do devetdeset sekundni napor) uporabljamo zlasti pri usvajanju, 
nadgrajevanju in izpopolnjevanju tehnike. Pravilno izvedena obrambna akcija je v realnem času 
izvedena v zelo kratkem času in sicer do deset sekund (ATP-CrP). Pri vzdržljivosti ima veliko 
vlogo še psihosocialna komponenta, katera se izpolnjuje na treningih kot izvajanje tehnike, 
dokler napadalec ni onesposobljen oziroma dokler ne leži na tleh ter pri randoriju (obvladovanje 
več napadalcev hkrati). Razvoj vzdržljivosti je posebej poudarjen v vlogi napadalca (uke-ja), saj ta 
premaguje večje razlike pri gibanju v vertikalni smeri (vstajanje in pobiranje s tal). S 
spremljanjem frekvence srca smo v raziskavi poskušali ugotoviti prilagoditev telesa na to 
sposobnost s pomočjo že preverjenega testa, ki je prilagojen značilnostim borilnih veščin. 
 
 Hitrost opredelimo kot izvajanje gibanja z najmanjšo frekvenco v najkrajšem 
možnem času oziroma je to izvedba gibanja z največjo frekvenco. Ta gibalna sposobnost je v 
največji meri odvisna od dedne zasnove. Dejavniki, ki vplivajo na hitrost, so fiziološki (aktivnost 
živčnega sistema), biološki (sestava mišičnega tkiva), psihološki in morfološki (Pistotnik, 2011). 
Tudi agilnost (sposobnost hitre in ustrezne spremembe) lahko povezujemo s hitrostjo, saj 
navadno nastopata skupaj, kjer pa ima velik vpliv tudi koordinacija. Obremenitev pri takšnem 
gibanju je zlasti ekscentrično delo mišic, kjer so proizvedene največje mišične sile ter visoka 
obremenjenost mišično-tetivnega kompleksa, ligamentov, kosti in pripadajočih struktur. 
Poznamo različne pojavne oblike, in sicer hitrost reakcijskega časa, hitrost giba, hitrost 
sestavljenega gibanja, hitrost pospeševanja in še nekatere. Za razvoj hitrosti uporabljamo vaje s 
hitrimi spremembami smeri, skoke ter razvoj v anaerobno alaktatnem območju (največja 
obremenitev in kratek čas napora od tri do deset sekund) (Škof in Jakše, 2007). 
 
Hitrost v aikidu je zajeta v vseh oblikah, pa vendar ne v svoji končni ali maksimalni obliki. Hitrost 
sestavljenega gibanja je potrebno prilagoditi napadalčevi, enako velja za hitrost giba, ki je 
izveden v najprimernejšem trenutku, in sicer ko napadalec izgubi ravnotežni položaj. Vodenje v 
krožnicah izkorišča vpliv amplitud ter ustvarja pospeške. Najpomembnejša je hitrost reakcije, ki 
jo povezujemo s psihosocialno komponento. V trenutku napada je značilna popolna mirnost, 
tako so mišice v odločilnem trenutku lahko bolj odzivne (predgibalna tišina). Vadeči si na ta 
način zagotovi »več časa« za harmoničnost odziva ter za sledenje gibanju napadalca. Raziskava 
(Şentuna, Irez, Akpinar, Irez in Korkusuz, 2010) navaja, da vadba aikida vpliva na razvoj tako 
slušne kot vidne komponente reakcijskega časa ter na izboljšan reakcijski čas tako pri 
dominantni kot nedominantni roki.  
 
 Gibljivost je sposobnost izvedbe giba z velikim razponom, tudi z največjimi 
amplitudami (Šarabon, 2007, str. 247). Vpliva na splošno gibalno učinkovitost, večjo 
ekonomičnost gibanja, lažje prenašanje napora, manjšo možnost nastanka poškodb in na 
psihofizično sproščenost. Odvisna je od anatomskih dejavnikov (oblika sklepa, dolžina in 
elastičnosti mišice in vezivnega tkiva, togost sklepnih ovojnic in vezi ter kože), morfoloških 
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predispozicij (dolžine, obsegi in premeri delov telesa, debelina podkožnega maščevja) in 
fizioloških dejavnikov (mišični tonus, usklajenost delovanja antagonistov z agonisti in lokalna 
mišična temperatura). Na gibljivost prav tako vplivata biološka komponenta (starost in spol) in 
psihološki dejavniki (čustveno stanje) ter obdobje dneva, prehrana in zunanja temperatura. 
Gibljivost lahko razvijamo z redno vadbo, ki zajema raztezne vaje (gimnastične vaje). Poznamo 
dinamično raztezanje, ki je bolj primerno za ogrevanje, medtem ko je statično raztezanje bolj 
primerno za razvoj gibljivosti zaradi večjega nadzora in posledično varnosti. Podrobnejša delitev 
opredeljuje tudi balistično raztezanje, dinamično raztezanje, aktivno raztezanje, pasivno 
raztezanje, izometrično raztezanje, PNF metodo raztezanja in druge (Šarabon, 2007). 
 
V aikidu gibljivost predstavlja veliko možnosti za potencialno sproščenost okončin ter gibanja 
nasploh. Mnogo križnih gibov pripomore k raztezanju celotne spiralne mišične verige ter 
fascialnega tkiva, kar povzroča večjo sproščenost telesa zaradi enakomerno razporejenih 
napetosti. Prav tako je križno gibanje pomembno za povezovanje obeh možganskih polovic 
(Založnik, 2017, str. 11). Zaupanje sovadečemu vzbuja večjo sproščenost ter gibljivost, ki je 
velikega pomena pri izvajanju padcev. Obojestranska uporaba okončin in gibov izenačuje 
mišično razmerje, prav tako krožni gibi, ki ustvarjajo mišično sodelovanje (medmišična in 
znotraj-mišična koordinacija) ter dinamično raztezajo okončine skupaj s trupom. Vzvodi ki jih 
uporabljamo v specialnem ogrevanju (slika 5), pa tudi med samo aplikacijo tehnike, vplivajo na 
gibljivost zapestnih sklepov, ob enem pa tudi na njihovo okrepitev preko statičnega raztezanja. 
Značilno je vodenje s čim manjšim odporom, kjer sile vzvodov delujejo na celo telo uke-ja (tisti, 
ki sprejme tehniko), zato je prisotno aktivno raztezanje cele verige tkiv preko sklepov. V primeru 
prevelike sile uke lahko da znak za prenehanje aplikacije vzvoda, kar zagotavlja varnost pri 
vadbi. 
 
 Koordinacija se nanaša na nadzor posameznih gibalnih akcij, ki niso naučene in 
avtomatizirane, prisotne pa so predvsem v nepredvidljivih in zahtevnih gibalnih situacijah (Ušaj, 
2003). Lasan (2004) opredeljuje koordinacijo kot sposobnost usklajenega in učinkovitega 
gibanja, kar zahteva optimalno usklajenost živčnega sistema s skeletnim mišičjem in sovpada s 
kasnejšim pojavom utrujenosti, zaradi boljše ekonomičnosti gibanja. Gre za nenehno 
prejemanje povratnih informacij in prilagajanje na trenutno situacijo (Magill, 1993, str. 91). 
Učinkovito koordinirano gibanje se kaže v stabilnosti naučenega tako v olajšanih kot tudi v 
oteženih okoliščinah. Videmšek, Berdajs in Karpljuk (2003) kot osnovne značilnosti 
koordiniranega gibanja navajajo: pravilnost, pravočasnost, racionalnost, izvirnost in stabilnost. 
Na izboljšanje koordinacije vplivamo z vadbo v različnih okoljih, z različnimi pripomočki, v 
različni hitrosti in trajanju, ritmu, položajih in s sprotnim korigiranjem, tako da lahko gibanje 
postane podzavestno in učinkovito v vseh okoliščinah.  
 
V veliki meri so ostale gibalne sposobnosti pogoj za možnost koordiniranega gibanja. Videti je, 
da večja baza gibalnih znanj, še posebej pri koordinaciji, omogoča dobro zasnovo za nadgradnjo 
in učenje zahtevnejših gibalnih struktur. V takšnem okolju je izrednega pomena tudi različna 
obremenjenost leve in desne strani telesa. Poznan je pozitiven prenos koordiniranosti 
(bilateralni transfer) na dominantno okončino, medtem ko treniramo z nedominantno, torej gre 
za prenos izkušnje z ene roke na drugo (Rajtmajer, 1988). Iz izkušenj lahko zaznamo, da največje 
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težave na začetni stopnji vadbe aikida predstavlja izvajanje tehnik in vaj z obema stranema. 
Dominantna okončina hitro osvoji gibanje, medtem ko nedominantna za usvojitev zahteva 
znatno več časa. Kljub temu se pri vadbi opiramo na načelo enakomerne uporabe okončin 
(enkrat z levo, drugič z desno stranjo). Poudarek je na stabilnem jedru, ki je osnova za stabilno 
koordinirano delovanje okončin (Stenudd, 2017; Gale, 1990). Vadba koordinacije pri aikidu je 
zahtevna na vseh stopnjah, saj težimo k ekonomičnosti. Koordinacija vadečega se z vsako 
situacijo prilagaja na trenutno stanje, kajti vsak uke in njegove sposobnosti so drugačne. 
 
 Ravnotežje je sposobnost vzpostavljanja in ohranjanja težišča telesa med gibalno 
akcijo, torej zmožnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov. Dejavniki, ki pogojujejo 
ravnotežje, so center za ravnotežje, ravnotežni organ, čutila vida in sluha, taktilni receptorji in 
kinestetična čutila (Pistotnik, 2011). Metode za razvoj so zmanjšana oporna površina, omejen 
organ vida, predhodna motnja ravnotežnega organa, kompleksno izvajanje nalog, motnje z 
zunanjimi silami, znižanje/višanje težišča telesa ter vaje z več vključenimi sklepi hkrati (Šarabon, 
2007, str. 281). Ravnotežje zajema zaznavanje položaja, drže in gibanja posameznih delov telesa 
v nepredvidljivih situacijah. Učinkovito sodelovanje motorične in senzorične poti živčno-
mišičnega sistema (refleks na nateg, recipročna inhibicija, rekurentna inhibicija, predsinaptična 
inhibicija, alfa gama koaktivacija, koaktivacija) zagotavlja zaščito in stabilnost sklepov ter 
mehanizme za vzpostavljanje ravnotežja. Propriocepcija, ki je vadba ravnotežja, je predpogoj za 
vadbo moči, saj naj bo telo stabilno preden ga dodatno obremenjujemo (Šarabon, 2007). 
 
Smoter aikida je graditi močan toda sproščen center, za katerega so odgovorne mišice trupa, 
predvsem stabilizatorji, ki stabilizirajo in varujejo hrbtenico pri premagovanju bremen. 
Sposobnost ravnotežja povezujemo z zavestnim dihanjem, saj je pri sprejemu energije zastopan 
vdih, medtem ko pri oddajanju energije izdih. Ob vdihu stabilizatorji ustvarjajo notranji pritisk, 
ter nudijo oporo tako hrbtenici, kot tudi medenici in ramenskemu obroču, kar omogoča 
učinkovito gibanje okončin (Strojnik, 2011). Vsi gibi pri vadbi aikida se pričnejo v centru, 
okončine pa sproščeno sledijo. Masa partnerja sposobnost ravnotežja dodatno nadgrajuje.  
 
 Preciznost, lahko tudi natančnost, je sposobnost določitve prave smeri in 
intenzivnosti, kjer je natančno določen končni položaj objekta. Tudi pri tej sposobnosti je 
ključnega pomena dobro delovanje in prepletanje ostalih gibalnih sposobnosti (predvsem 
koordinacije, hitrosti in moči). Delimo jo lahko na preciznost z vodenim objektom ali preciznost z 
izvrženim objektom (Pistotnik, 2011). Za prvo je značilna zmožnost korigiranja, medtem ko pri 
drugi ob zaključku akcije te možnosti nimamo, zato igra veliko vlogo stabilnost položaja telesa v 
odločilnem trenutku. Razvijamo jo s pomočjo situacijske vadbe, motnjo vidnih receptorjev in 
ravnotežja ter postopnostjo obremenjevanja.  
 
Same tehnike so zasnovane na predhodno določeni smeri gibanja, ki odloča o izboru tehnike. S 
krožnim gibanjem in vodenjem pridobimo občutek za intenzivnost, kjer pa je pomembna tudi 
konstitucija in pripravljenost posameznega napadalca. Za aikido je torej značilna preciznost z 
vodenim objektom, pri tehnikah ki jih končamo z metom nasprotnika pa tista z izvrženim. Tudi 
pri tej gibalni sposobnosti ima ravnotežni položaj (predvsem pri izvrženem objektu) velik 
pomen, kajti pri vsaki izvedbi tehnike težimo k stabilnem osnovnem položaju (Ki test – 
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preverjanje osredotočenosti energije). Z vadbo v doju1, kjer se partnerji izmenjujejo, pridobimo 
na občutku za različne tipe napadalcev. Za usvojitev precizne odločitve o hitrosti, moči in 
ravnotežju pri vsakem nasprotniku, pa je potrebno dolgoletno usposabljanje. 
 
 
2.1.1 Medsebojna odvisnost dolgotrajne vzdržljivosti in vzdržljivosti v moči 
 
»Manjše kot je breme, ki ga mora mišica s svojo silo (krčenja) premagovati, večja je hitrost njene 
kontrakcije« (Ušaj, 2003, str. 131). Vadba z obtežitvami okončin je srednje do visoko intenzivna 
vadba z lahkimi bremeni. Sicer je to neobičajna metoda za razvoj same moči, kjer je poudarjeno 
delovanje glikolitičnega energijskega sistema. Glikoliza je postopna razgradnja molekule glukoze 
v uporabno spojino ATP, ki omogoči mišično krčenje. Je prevladujoč energijski sistem, ki se 
uporablja pri maksimalnih in submaksimalnih naporih trajajočih od trideset sekund do tri minut. 
To je drugi najhitrejši način sinteze ATP-ja. Na ta način je proizvedeno malo energije v primerjavi 
z oksidacijskim mehanizmom, vendar je proces hiter. Razločujemo med aerobno glikolizo in 
anaerobno glikolizo. Tvorba laktata se zgodi, ko je potreba za kisikom večja od tiste ki se lahko 
omogoči. Nasprotno, če je na voljo dovolj kisika za potrebe mišic (aerobna aktivnost), piruviat 
pride do mitohondrija, kjer se odvija aerobni metabolizem (presnova) (Lasan, 2002; Rogatzki, 
Ferguson, Goodwin in Gladden, 2015). 
 
Učinki vadbe pri metodah, ki uporabljajo visoko intenzivne, razmeroma kratke napore, se kažejo 
s potrebo po kisiku, ki je večja od razpoložljive, torej od VO2max. Razlika med VO2 in VO2max se 
imenuje kisikov deficit in nastane pri anaerobnih energijskih procesih. Poraba kisika je tudi v 
odmoru povečana, pojavu pravimo kisikov dolg, z aktivnim odmorom se čas vračanja dolga 
skrajša. Pri takšnem naporu je značilno kopičenje laktata, imenujemo ga anaerobno-aerobni 
napor (Ušaj, 2003). Prilagajanje organizma na glikolitične procese se od drugih procesov 
razlikuje v proizvodnji in porabi laktata. Visoko intenzivna obremenitev ne zniža produkcije 
mlečne kisline, temveč s prilagoditvijo vpliva na njeno hitrejšo razgradnjo. Laktatne produkte pa 
uporablja kot vir energije za mišice. Anaerobno trenirani bolj učinkovito porabljajo laktat za 
obnovo ATP-ja kot aerobno trenirani ter dosegajo višji laktatni prag. Toleranca organizma na 
laktat torej pripomore k odlaganju utrujenosti, bolj kot njegova manjša proizvodnja.  
 
Značilnosti ene in druge komponente različnih gibalnih sposobnosti imajo prilagoditveni vpliv 
predvsem na mišice in živce ter hormonski odziv pri sposobnosti moč. Medtem ko je pri 
vzdržljivosti  večji vpliv predvsem na srce-žilje in dihalne poti. Počasna mišična vlakna so 
predvsem aktivna do 50 % VO2max, kadar pa je poraba kisika večja se vklapljajo anaerobni 
procesi (Ušaj, 2003). Kaže da ena in druga dopolnilna vadba k osnovni najbolj vpliva na 2 tip celic 
mišičnih vlaken, ki za svoje delovanje temeljijo na anaerobnem metabolizmu in energijo črpajo 
iz razpoložljivih zalog glikogena ter njegove presnove. Razpoložljivost energijskih zalog vpliva na 
izbiro njihove porabe za kar najbolj ekonomično delovanje. Predpostavljamo, da uporaba 
dodatne moči zaradi obtežitve pri vadbi, vpliva na 2a vlakna, ki imajo visoko glikolitično 
kapaciteto, s čimer vplivamo na razvoj splošne vzdržljivosti. 
                                                     
1
 Prostor, kjer potekajo treningi aikida. 
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2.1.2 Vpliv vadbe za vzdržljivost na moč 
 
Dolgotrajna vzdržljivost je značilna za napor, ki traja od tri minut do ene ure, vendar tovrsten 
napor ni nikoli največji zaradi ekonomičnosti gibanja. Takrat potekajo aerobni energijski procesi. 
Prilagoditev se kaže v večjem deležu počasnih mišičnih vlaken tipa 1 in 2a, bolj aktivnem srčno 
žilnem sistemu (večjem utripnem volumnu in minutnem volumnu srca), bolj razvitem dihalnem 
sistemu, večji razvejanosti kapilar, večji gostoti in velikosti mitohondrijev (ti so bližje kapilaram) 
in boljši aktivnosti encimov, ki katalizirajo aerobne procese. Prav tako je povečana fosforilacija, 
poraba maščob in njihov hitrejši izkoristek (Ušaj, 2003).  
 
Raziskovalna skupina iz Velike Britanije je pred treningom moči izvajala vaje za povečanje 
vzdržljivosti z uporabo neprekinjene in intervalne metode. Pri vaji za merjenje maksimalne moči 
(1 potisk nog) je bil statistični napredek neznačilen, medtem ko se je stopnja VO2max dvignila pri 
raziskovalni skupini. Število mišičnih vlaken tipa 1 in 2 se je povečalo, prav tako njihovo področje 
(hiperplazija), medtem ko se je pri kontrolni skupini povečalo le število vlaken tipa 2. Glede na 
kazalnike učinkov sinteze beljakovin in njihove razgradnje so zaključili, da je hipertrofija bolj 
posledica stimulacije anabolnih kot inhibicije katabolnih procesov (Kazior, Willis, Moberg, Apró, 
Calbet, Holmberg in Blomstrand, 2016). Vaje za vzdržljivost delno vplivajo tudi na hipertrofijo, 
torej na mišično moč, kjer je osnovnega pomena zadosten in kvaliteten odmor s čimer 
dosežemo, da je razpad mišičnih beljakovin manjši od produkcije novih. 
 
 
2.1.3 Vpliv vadbe za moč na dolgotrajno vzdržljivost 
 
Vzdržljivost v moči je značilna za napor ki traja do deset minut. Gre za ohranjanje visoke 
intenzivnosti mišičnega naprezanja (Strojnik, 2010). Takšna vadba vpliva na lokalna tkiva 
(zakisljenost in pomanjkanje energijskih snovi), posledice se kažejo predvsem na lastnosti mišic 
(večja mišična masa, večji delež vlaken tip 2a, večja aerobna zmogljivost vlaken tipa 2x (2b)). 
Posledica vadbe na živčni sistem pa je izboljšana mišična aktivacija (znotraj-mišična koordinacija, 
medmišična koordinacija in aktivacija pri ekscentrično koncentričnem naprezanju). Za razvoj so 
uporabljene metode, kjer so uporabljena bremena do 60 % maksimalnega bremena in 
maksimalno število ponovitev s kratkimi odmori (do ene minute) (Strojnik, 2010; Ušaj, 2003).  
 
Raziskava iz Čila (Mujika, Rønnestad in Martin, 2016) se osredotoča na učinke povečane mišične 
mase in mišične moči na vzdržljivost pri kolesarkah. Navajajo, da je vadba za moč posebej 
uporaben pristop k treningu vzdržljivosti, zaradi prilagoditve telesa na povečano mišično maso 
(večji procent puste mišične mase) in stopnjo razvite sile. Potencialni mehanizmi za izboljšanje 
vzdržljivosti vključujejo odloženo aktivacijo mišičnih vlaken tipa 2 ter preoblikovanje vlaken iz 







2.2 Ai-harmonija, Ki-energija, Do-pot 
 
Tradicionalna obrambna borilna veščina aikido uči, kako s pravilno tehniko lahko na osnovi 
vzvodov enostavno obvladujemo napadalca. Ključnega pomena je poznavanje ravnotežja 
oziroma njegovo rušenje ter izpeljava gibov po krožni poti, kar zahteva minimalno količino 
porabljene energije (Športno društvo Atemi, 2017). Gibanje ni omejeno na območje: od spredaj 
nazaj, od desne proti levi, od zgoraj navzdol, temveč v kateri koli smeri na navidezni površini 
krogle, če želimo preusmeriti kakršen koli napad, tako da ga najprej sprejmemo/amortiziramo 
(Gale, 1990). Noge, roke in celotno telo gibamo tako, da orisujemo krožnice na navidezni krogli, 
kar ohranja hitrost gibanja v središču vrtenja (center težišča telesa), medtem ko so oddaljeni deli 
pod vplivom centrifugalne in centripetalne sile (Dežman, 2015). Prijem za določeno področje 
zgornjega uda glede na začetni položaj ter aplikacija vzvoda z upoštevajočim principom 
zapiranja kinetične verige, omogoča vedno večji nadzor nad obvladovanjem centra nasprotnika. 
Krožno gibanje lahko nadaljujemo v spiralo, ki ob pravilni redukciji razmerij vpliva na pospeške 
oddaljenih delov, s čimer pridobimo čas, ko je napadalec izven svojega ravnotežnega položaja, s 
tem pa kontrolo nad njim ter mehkobo obrambne akcije. Tehniko lahko učinkovito izpeljemo že 
z enim obratom, lahko pa nadaljujemo z gibanjem, kar nasprotniku nadaljnje ruši ravnotežje, s 
tem pa aikidoist pridobiva pri nadzoru. Za rušenje ravnotežnega položaja ter spremembo smeri 
je zato potrebno le malo dodatne sile. Teorija tehnik izhaja iz principa sferične rotacije, kjer se 
rotira bodisi celo telo bodisi rotacija telesnih okončin preko sklepov.  
 
Tehniko sestavljajo (prirejeno po Gale, 1990; Rogers, Eastman in Ellis, 2005; Voarino, 2012):  
 vstop 
 začetek krožnega gibanja 
 združitev v isti smeri 
 prevzem kontrole 
 krožno gibanje 
 sprememba smeri  
 razdružitev  
 
Izkušeni mojstri lahko v vsaki situaciji prepoznajo šibko točko nasprotnika in ga že naslednji hip 
onesposobijo. S pravočasnim prepoznavanjem nasprotnikove namere se mojster aikida izključno 
izmika napadom, kar v večini primerov uči tradicionalni aikido. V kolikor se napadalec ne ustavi 
zaradi ohranitve lastne energije, uporabimo vzvode, ki nam pomagajo onesposobiti napadalca in 
nadaljevati lastno pot. Napadalec zaradi lastne naletne energije in sil, ki delujejo v smeri napada, 
navadno pristane na tleh. »Vrže samega sebe« pravi Vogrinec (2017). 
 
Vsako tehniko je možno zreducirati ali pa podaljšati, v kolikor nismo pravočasno prevzeli 
vodenja. Izbrana disciplina aikido s svojo filozofijo sledi ne tekmovalnosti, kljub temu pa 
poznamo športni aikido (stil tomiki), zato ga največkrat umeščamo nekje med športom in 
umetnostjo. Snovalec veščine zagovarja harmonično energetsko pot prav v vsakem trenutku 
bivanja, kar pomeni, da aikido predstavlja stil življenja, če želimo izkusiti vse njegove modrost 
(Gale, 1990). Veščina o zvijanju in rotiranju ter zaklepanju udov je z vidika tehničnosti metalni 
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šport, kjer pa se za obvladovanje oziroma imobilizacijo uporablja tudi zaključne prijeme ter 
kombinacijo obojega. Vadbena enota, kjer prevladujejo padci, je bolj aerobno naravnana, kjer 
usvajamo zaključke pa anaerobno. Gre za preplet številnih mehanizmov na nivoju organizma ter 
vseh njegovih pod-nivojev vključno z umom in telesom, kjer zagotavljamo občutek samega sebe, 
da lahko vključimo tudi druge (Friedman, 2016). 
 
Glede na začetni položaj slika 2 prikazuje izpeljavo prve možne tehnike v obe smeri. S spiralo 
osnovnih zaključkov, glede na položaj umika, krožno izpeljemo različne tehnike v eno (modra 
krivulja – omote) ali v drugo (zelena krivulja – ura) smer. 
 
 
Slika 2. Smer poteka končnih imobilizacijskih tehnik glede na osnovni umik (Voarino, 2012). 
 
 
2.2.1 Zgodovina in razvoj aikida 
 
Začetnik Aikida, Japonec Morihei Ueshiba, imenovan O'Sensei ali Veliki učitelj (slika 3), je sredi 
20. stoletja v želji po miru zasnoval samoobrambno borilno veščino aiki-jutsu, ki ga kasneje 
preimenuje v aikido (do - pot). Svoje obširno znanje jujitsuja je združil s samurajskimi tehnikami 
mečevanja ter tako ustvaril sodobno defenzivno veščino, pri kateri moč ni ključnega pomena za 
uspešnost. Aikido je negoval ter ga predajal naprej vse do svoje smrti. Učenci aikida ali aikidoke 
so veščino ponesli širom sveta in danes poznamo različne tipe te veščine, kjer je osnova enaka, 
trenažni proces in poudarki ter nadgradnja pa prilagojeni stilu učitelja oziroma Sensei-ja, tudi 




Slika 3. O'Sensei, mojster Ueshiba v seizi (Aikido fudo, 2017). 
 
Danes v grobem razločujemo med Ki aikidom, tradicionalnim aikidom ter realnim aikidom. Baza 
tehnik je enaka, učne metode in trenažni pristop pa se med klubi precej razlikujejo. Koichi Tohei, 
učenec O'senseija, je poudarjal pomen energijskega stanja človeka pred fizičnimi zmožnostmi. 
Njegovo gibanje je bilo izredno hitro, prav tako obvladovanje nasprotnika. Velja za začetnika Ki 
aikida, kjer je opazen mehkejši stil, večji poudarek je na dihalnih vajah in gibanju s čim manjšim 
vplivom na napadalca (manj neposrednih rušenj ravnotežja, ni udarcev/atemi-ev), trening 
vključuje meditacije, vaje za razvoj in usmeritev Ki-ja (notranje energije) ter pomen poznavanja 
kiatsu masaže. Poznani so štirje principi Ki aikida: ohranitev točke v centru, ohranitev teže 
spodaj, popolna relaksacija, ekstenzija Ki-ja/energije (Gale, 1990). Tohei je sledil bolj spiritualni 
poti negovanja veščine in združevanja z nasprotnikom, medtem ko je Tomiki, eden od 
predstavnikov tradicionalnega aikida, videl priložnost dopolnitve izobraževalnega sistema aikida 
tudi v tekmovalnem športu (po njem se imenuje tekmovalni stil aikida, ki ga kljub tekmovanjem 
uvrščamo pod tradicionalnega). Tako lahko govorimo o dveh polih iste borilne veščine, kjer pa 
zasledimo še mnoge druge stile in aspekte (Crompton, 1989, str. 28).  
 
Tradicionalni aikido se v grobem deli na Aikikai aikido, Iwama-ryu aikido, Yoshinkan aikido in 
Tomiki aikido. Aikikai aikido zajema celoten spekter veščine (aikitaiso, prostoročne tehnike, 
leseno orožje in kate), opredelil ga je Moriteru Ueshiba, vnuk O’senseija, ki danes vodi Hombu 
dojo2. Iwama-ryu aikido je zvest tradiciji in temelji na uporabi lesenega orožja. Ustanovitelj 
Morhiro Saito je bil bližnji učenec O'senseija. Yoshinkan aikido je nastal pod vodstvom Goza 
Shiode, ki je tehnike dopolnjeval z znanjem juda in kenda in je bil prav tako učenec O'senseija. 
Njegov aikido spada med najbolj trde stile (udarci v vitalne predele) hitre izvedbe z veliko 
premikanja v prostoru. Tomiki aikido za razliko od drugih šol organizira tekmovanja, napadalec 
pa ima navadno orožje. Ustanovitelj je bil judoist in aikidoka O'senseija Kenji Tomiki. 
 
Realni aikido, je najnovejša različica trše izvedbe in hitreje uporabna v samoobrambne namene. 
Poudarek je na prostoročnih tehnikah, uporabi noža, ne pa lesenega meča. Začetnik je Ljubomir 
                                                     
2
 Center svetovne aikido zveze. 
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Vračarević, njegov stil pa zaznamuje izrazitejše nižanje in višanje centra, takojšen nadzor nad 
napadalcem, eksplozivna izvedba tehnik in prisotnost udarcev v vitalne dele (atemi-ji). Značilno 
je manj gibanja v prostoru a s hitrejšo končno izvedbo, kar zahteva dobro fizično pripravljenost. 
 
Aikikai Slovenije ali slovenska aikido zveza spada pod okrilje svetovne Aikikai zveze, ki ima sedež 
v Hombu doju na Japonskem. Bistvo delovanja zveze je poenotenje in širjenje aikida v Sloveniji 
ter sledenje izvorni obliki veščine. Pod okriljem zveze je trenutno aktivnih devet klubov, 
registriranih pa jih je več kot osemindvajset. Od leta 2012 je Aikikai zveza Slovenije članica IAF 
(Mednarodna aikido zveza), predsednik katere je Aleksander Starovojtov (4. Dan), častni član in 
mentor pa Shihan Wilko Vriesman (6. Dan) (Aikikai zveza Slovenije, 2017). Aikido se v Sloveniji 
razvija od leta 1978. Prvi klub je še danes delujoč aikido klub Branik (Aikido klub Hakama, 2009, 
str. 4). V letošnjem letu se je pri nas odvijal prvi otroški državni aikido seminar. Aikido, ki smo ga 
prakticirali, spada pod tradicionalno vejo aikida, že v tej šoli pa so stili različni. Poudarek je na 
vzvodih, prijemih, metih, padcih, za namen treninga pa so pomembni tudi udarci (Športno 
društvo Atemi, 2017). Zaradi svojega izvora se pri treningu aikida uporablja orožje (Bokken3, Jo4, 
Tanto5), kar oblike tehnike ne spremeni bistveno, nudi pa še boljši občutek za smer, pomen 
razdalje in učinek tehnike v prostoru. 
 
 
2.2.2 Značilnosti vadbe 
 
»Brez napada ni Aikida« (Dežman, 2015), pa vendar ob obvladovanju borilnih veščin človekova 
notranja varnost raste, s tem pa tudi spoznavanje nesmisla agresivnega reševanja konfliktnih 
situacij. Vadba aikida je vadba v paru. Sodelovanje s partnerjem zagotavlja potrebo po 
obvladovanju lastnega gibanja tudi ob prisotnosti zunanje sile, torej njegovega vpliva na izvedbo 
tehnike. Vadba v paru določa funkcijo vadečim, vloga izvajalca tehnike in napadalca se med 
procesom vadbe menja, da pridobimo občutek tako za napad kot za obrambo, kar si končno 
želimo združiti v harmoničnem lahkotnem gibanju, kar aikido je. Pred vsakim kontaktom se v 
znak spoštovanja drug drugemu priklonimo. Aikido kot obrambno veščino lahko v realnih 
okoliščinah uporabimo šele po nekajletnem udejstvovanju, gibanje in padci pa nam v 
vsakdanjem življenju lahko koristijo že mnogo prej. Po mojstru Ueshibi je ključnega pomena 
vsakodnevna realizacija (zavedanje, sprejemanje, harmonija …), saj le tako lahko dosežemo, da 
samoobrambe ne potrebujemo za ohranjanje lastnega življenja.  
 
V uporabi so različna poimenovanja istih tehničnih prvin in drugih japonskih izrazov, ki se 
razlikujejo glede na jezikovno okolje, miselnost in nekatere druge značilnosti. Mi smo uporabili 
najpogosteje navedena imena uporabljena v Aikikai aikidu. 
 
Tori ali nage je tisti, ki izvaja tehniko in želi sprejeti sile napadalca z naravnim gibanjem, tako da 
se združi z napadalčevim gibanjem, ob določenem trenutku pa ruši ravnotežje nasprotnika ter 









zaključi z metom ali vzdrževanjem kontrole. Značilna je majhna fizična obremenitev, stabilnost v 
vsakem trenutku gibalne akcije (Ki test), primernost časa reakcije in koordinacija celega telesa. S 
postavitvijo v stav, da tori znak uke-ju, da ta lahko izvede napad. Delo torija zajema tudi 
nekatere tehnike udarcev v vitalne dele telesa (atemi-ji), s čimer ruši ravnotežje napadalcu ter 
vključuje proksimalno-distalni princip ob gibanju pri izvedbi tehnik. Tori naj prilagaja aplikacijo 
tehnike glede na uke-ja, da je vadba tem bolj varna. 
 
Uke izvaja napad in sprejme tehniko. Prizadeva si čim bolj realno izvesti napad glede na torijevo 
znanje ter nenehno sledi vodenju, da bi bila tehnika čim bolj učinkovita. Predstavlja fizično 
napornejši del treninga, saj je značilno nenehno sledenje in iskanje ravnotežja ter iskanje napake 
pri izvajalcu za možnost prevzema kontrole. Padci in vstajanje s tal predstavljajo več napora v 
aerobnem območju delovanja. Usmerjenemu in stabilnemu napadu sledi manj kontrole nad 
lastnim gibanjem, kjer izrednega pomena predstavlja zaupanje toriju, saj večja sproščenost 
omogoča hitrejše reagiranje in sledenje ter preventivo pred poškodbami. S tehnikami, ki vplivajo 
na težišče uke-ja, se navadno zapira kinetična veriga z distalno-proksimalnim principom. 
 
Aikido motoriko delimo na splošno aikido motoriko, ki zajema obvladovanje lastnega telesa 
(osnovno gibanje, proste vaje, kate, delo z orožjem), ter specifično aikido motoriko, ki poleg 
splošne motorike vključuje delo s partnerjem (vaje in tehnike v paru). V obeh primerih naj bo 
gibanje enako, z majhnimi odstopanji (korigiranje) za učinkovito izvedbo tehnike s prevzemom 
kontrole in vodenjem. Osnovna aktivnost torija je vodenje uke-ja po spirali najmanjšega odpora 
s pomočjo krožnega gibanja (Slika 4).  
 
 
Slika 4. Prvine krožnega gibanja (prirejeno po Rogers, Eastman in Ellis, 2005; Gale, 1990) 
 
Tabela aktivnosti (tabela 1) prikazuje elemente in motorične aktivnosti aikido vadbe razdeljene 
na gibalne aktivnosti v napadu in v obrambi ter glede na vlogo vadečega. 
 
Tabela 1  
Tabela aktivnosti (lasten) 
V napadu V obrambi 
Uke Tori Uke Tori 
Elementi 
Stav Stav Padci Stav 
Prijemi Vstop  Krožno gibanje 
Udarci   Prijemi 
   Vzvodi 
   Zaključni prijemi 




Potiskanja Koraki Blokade Koraki 
Vlečenja  Iskanje ravnotežja Gibanje iz smeri 
Dviganja  Vstajanje Rušenje ravnotežja 
 
Z vidika obremenitve vadba aikida zajema predvsem dinamično obremenitev (rušenje 
ravnotežja, krožni gibi, meti, padci, prijemi, udarci, zaključni prijemi). Intenzivnost se razlikuje 
glede na stopnjo znanja, začetniki vsa gibanja izvajajo počasi, da usvojijo pravilno tehniko, 
medtem ko bolj izkušeni hitrost prilagajajo, tako da upoštevajo sile napadalca. Včasih se izvajajo 
tehnike pri večjih hitrostih kar stimulira nadzor pri vodenju (Tapley, 2007). 
 
 
2.3 Elementi aikida 
 
Za namen testiranja ravnotežnega položaja in obvladovanja lastnega telesa (ravnotežje, 
osredotočenost, mirnost) je v uporabi tako imenovan – »Ki« test. Preverja se uravnoteženost in 
usmerjenost v točki težišča (center, tanden, core, pleksus …), in sicer ob zaključku meta, 
imobilizaciji ali kadarkoli, ko preverjamo stabilnost položaja, ki ga zavzemamo. Test je izveden s 
potiskom dela telesa, ki naj ne bi vplival na stabilnost zavzetega položaja. Stabilen položaj je 
izrednega pomena med izvajanjem tehnike za nadzor centra, tako lastnega kot partnerjevega. Ki 
testu vdih in izdih dodajata usmerjeno energijo. Gre za izmenjavo snovi z okoljem; vdih dovaja 
kisik, potreben za metabolizem celic, izdih pa presnovek (CO2) odvaja. Telesna vadba je koristna 
za zavedanje svojega telesa, v kombinaciji z dihanjem pa se lahko še bolj poglobimo v 
proizvodnjo in uporabo lastne energije. Za razliko od drugih borilnih umetnikov, aikidoka svoje 
tehnike izvaja z minimalno količino energije, značilna je majhna količina moči in zelo učinkovita 
uporaba zavestnega dihanja. Tudi pri sedenju v seizi, s katero se prične vsaka vadbena ura, je 
hrbtenica poravnana, posledično lažje izvajamo preponsko dihanje. Ob izvedbi napadalnih 
udarcev, sprejemu napada, rušenju ravnotežja, včasih celo ob izmetu, poleg aktivnega dihanja 
uporabljamo različne vrste bojnih krikov. Najosnovnejši med njimi je Kiai. Kriki so predvsem 
različne stopnje izdiha in vdiha glede na to, kako sprejmemo ali oddamo energijo. Z vdihom tudi 
širimo volumen v trebušni votlini, kar nudi oporo najpomembnejšemu segmentu uporabljenem 
pri aikidu, in sicer točki ravnotežja, iz katere izhaja domala vsak premik. Kalc (2017) razlaga, da 
sila, ki nastane ob povečanju intra-abdominalnega pritiska (pritiska v trebušni votlini), stabilizira 
vretenca v ledvenem delu hrbtenice. Za učinkovito gibanje naj trebuh, ki je središčna točka 
gravitacije in ravnotežja pa tudi preponskega dihanja, ostane sproščen, dodaja Gummerson 
(1990). Z vdihom ob sprejetju napadalčeve energije ustvarimo pritisk, s katerim razbremenimo 
hrbtenico v predelu največjih obremenitev za 20 do 40 % (Strojnik, 2000, str. 11).  
 
Aikido v osnovi ni vplivanje na partnerjeve sklepe, temveč preko njih na center težišča telesa, ki 
je poleg tega tudi center dihanja (Stenudd, 2017). Razvoj stabilnega centra dopolnimo z vadbo z 
orožjem. Značilna je uporaba obeh rok, pri čemer ena nudi stabilnost, druga pa nadzor. Držanje 
naj bo v nasprotni smeri (ožemanje), tako da se poravnata medenični in ramenski obroč v isto 
smer. »Dobra stabilizacija omogoča ohranjanje togosti trupa, medtem ko sile gravitacije vplivajo 
na želeno gibanje« (Šifrer, 2017). Rezultati raziskave Mroczkowskega (2013, str. 173) o vplivu vaj 
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na držo telesa navajajo, da izvajanje vadbe aikida pripomore k zmanjšanju kota navzprednje 
nagnjenosti (anteverzije) medenice. Torej vpliva na medenične mišice, kar povzroča pozitivne 
spremembe v poravnavi hrbtenice in na držo telesa. 
 
Prijemi so rahli in predstavljajo vzpostavitev in vzdrževanje kontakta za prevzem nadzora in 
vodenje. Niso statični temveč prilagojeni glede na gibanje. Bolj se osredotočamo na premik kože 
in podkožnega tkiva v pravi smeri kot na moč prijema. Prijemi, čeprav nežni, vplivajo na premike 
vezivnega tkiva in prenašajo sile od distalnega dela proti proksimalnemu ali obratno. Vpliv preko 
vzvodov na celo telo uporabimo za lažje obvladovanje napadalca s čim manjšimi silami, kjer se 
elastična energija ohranja. Fascia je fibrozno tkivo (mreža kit, vezi, ligamentov, mišičnih ovojev, 
vezivnega traku, sklepnih kapsul, znotraj mišičnega vezivnega tkiva in aponevroz), ki diagonalno 
povezuje dele celega telesa (Schleip in Müller, 2012). Fascija je bolj oživčena kot same mišice 
(Petersen, 2015, str. 154). Senzorji in kontraktilni elementi fascije določajo položaj udov in 
telesa v prostoru (Chaitow, Findley in Schleip, 2012). Preko tega tkiva prenašamo sile proti 
središču uke-jevega telesa, tako da vplivamo na raztezanje mišic in elastičnih tkiv fleksorjev 
(tehnika sankyo) ali ekstenzorjev uda (tehnika ikkyo), odvisno od izbire tehnike.  
 
Predstavljeni so elementi, ki smo jih uporabljali pri izvedbi treninga. Razdeljeno po sklopih smo 
opisali osnovni položaj in nekatere napade, kamor štejemo prijeme in udarce. Predstavljeni so 
umiki pred opisanimi napadi, osnovna gibanja, osnovni padci ter šest osnovnih tehnik. V tabelah 
2, 3 in 4 je predstavljena podrobna umestitev elementov za vsako vadbeno enoto posebej.  
 
 
2.3.1 Osnovni položaj - stav 
 
Vse vaje izhajajo iz osnovnega položaja, stava (Atkinson, 2005), ki je tak, da zagotavlja stabilno 
startno pozicijo, iz katere se lahko vsak trenutek premaknemo v katerikoli smeri. Poznamo stav 
Hanmi (imenujemo ga tudi pol položaj, začetni položaj, nevtralen položaj ali položaj 
pripravljenosti), kjer z obratom medeničnega in ramenskega obroča kar najhitreje zmanjšamo 
pred napadom izpostavljeno površino za polovico. 
Hanmi - stav: prednoženje, rahlo skrčeno, s sprednjo nogo usmerjeno naravno naprej, tako da je 
kolenski sklep nad skočnim. Submaksimalno ekstenzirana zadnja noga, kjer je stopalo v smeri 
45-60°, tako da je peta v liniji stopala sprednje noge. Teža je razporejena, tako da je sprednja 
noga obremenjena s približno 60 % celotne teže, zadnja pa s 40 % (The martial view, 2014). V 
takšni poziciji se lahko hitro umaknemo nazaj (odriv s prednje noge), pa tudi začnemo z 
gibanjem nizko v centru ravnotežja. Boki in ramena so poravnani in usmerjeni naprej, roki sta v 
delni ekstenziji (oblikujeta navidezno krožnico) v višini centra, ena tik ob telesu, druga 
ekstenzirana rahlo naprej v sredinski (sagitalni) liniji. Čakanje na napad, z vso zbranostjo in 
mirnostjo, predstavlja položaj hanmi, ko pride do odprtja, pa mora tori nujno spremeniti svoj 
položaj v kamae (osredotočen naprej, je bolj napadalno usmerjen, razporeditev teže pa je od 70 
%-30 % in celo do 100 %-0 %), da združi dve nasprotni sili v tretji smeri, in sicer z obračanjem 
okoli svoje osi (Voarino, 2012). Pri opisovanju položaja uke-ja glede na torija, navzkrižnemu 




Shizentai - preprosti stav: je položaj s stopali v širini ramen pod kotom 45°, uporaben pri 
nekaterih vajah za učenje gibanja levo in desno. 
 
Poleg stoječega položaja (tachi waza) poznamo tudi veščine na kolenih (suwari waza), kar 
zahteva še natančnejšo izvedbo tehnike zaradi krajše razdalje doseganja in manjše možnosti 
korigiranja. Poznavanje gibanja na kolenih daje boljši občutek za smer in boljši nadzor nad 
težiščem na eni strani ter več občutka za zgornji del telesa na drugi. Poznamo tudi hanmi 
handachi wazo (slika 14 in slika 16), kjer je tori na kolenih, uke pa v stoječem položaju in kaže na 
pomen ponižnosti, spoštovanja in nenasilja. Vsako tehniko, ne glede na zaključek, končamo s 
postavitvijo v stabilen stav. 
 
 
2.3.2 Aikido gibanje - aikitaiso 
 
Proste vaje (undo) za občutek gibanja iz centra telesa, so osnovnega pomena za dober nadzor 
stabilnosti pri izvedbi tehnik. Zajetih je nekaj standardnih vaj, ki so v uporabi od vsega začetka in 
katerih se poslužuje marsikatera sodobna šola aikida. Takšna vadba vpliva na razvoj 
metakognitivnih, pedagogičnih in spominskih funkcij kinestetičnih gibalnih vzorcev. 
 
Ogrevanje zapestij spada v sklop specialnega ogrevanja, saj predstavlja zapestje najbolj 
obremenjen sklep predvsem pri začetnikih, kjer ta še ni primerno ojačan. Večina začetnih tehnik 
ima osnovni prijem na zapestnem sklepu, ki ga fiksiramo in preko njega s krožnimi gibi vplivamo 
na komolec ter ramenski obroč, s tem pa na celotno telo. Z ogrevanjem pripravimo telo na 
nadaljnje obremenitve, ogrevanje zapestnega sklepa zato izvajamo pred vsako vadbeno enoto, 
kadar se izvaja tehnike v paru. Vaja za ogrevanje zapestij je poleg kroženja v sklepu še lastna 
aplikacija prijema, ki poleg raztezanja sklepov zagotavlja tudi boljše poznavanje prijema in 
občutek za vzvode. 
 
 
Slika 5. Ikkyo undo (1), Kotegaeshi undo (2), Nikyo undo (3), Sankyo undo (4) (osebni arhiv). 
 
1. Ikkyo undo - prijem na ulnarni strani metakarpalnih kosti s prsti, palec na radialni strani na 
bazi palca, obračanje zapestja navznot in navzdol (Slika 5(1)). 
1 2 3 4 
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2. Kotegaeshi undo - prijem kot na sliki 5(2) (palec na hrbtišče dlani - posteriorno na narastišče 
prstanca, ostali prsti na palčevo bazo anteriorne strani - karpalna kost), poteg roke navzdol v 
center, palec potiska sredinec rahlo naprej. 
3. Nikyo undo - (slika 5(3)) palec na ulnarnem delu dlani ostali prsti na metakarpalnih kosteh 
medialno. Prijem je preko posteriorne strani roke, prsti pa segajo na anteriorno stran. Povlek 
v center in obračanje zapestja navzdol. 
4. Sankyo undo - palec na ulnarni strani pod bazo mezinca, ostali prsti na radialni strani falang 
posteriorno. Prijem preko anteriorne strani dlani. Potisk naprej in navzgor zapestje je v čelni 
ravnini (slika 5(4)). 
 
V obdobju treniranja se poslužujemo vaj gibanja v prostoru, kjer težimo k sproščenosti in 
stabilnosti. Pomemben je prenos teže z leve na desno, od spredaj nazaj, kjer vseskozi ohranjamo 
stabilnost v centru ravnotežja telesa. 
 
 Funakogi undo - vaja veslanja: prenos težišča z boki naprej in nekoliko navzdol, sledi prenos 
rok s fleksiranimi zapestji v nizko predročenje v višini bokov, sledi prenos bokov nazaj, nato 
sledijo roke v začetni položaj sproščeno ob telesu (priloga 1). 
 Shomenuchi ikkyo undo - dviganje in spuščanje rok: z razliko od vaje veslanja izvajamo tako 
da težišče s premikom bokov prenesemo naprej in nekoliko navzgor, sledijo roke 
submaksimalno ekstenzirane z radialno deviacijo »tegatana« v višini oči. Prednja roka je na 
strani prednje noge, roke nato spustimo, sledi prenos bokov nazaj, glej prilogo 2. 
 Shomenuchi zengo undo - dviganje in spuščanje rok v dve smeri (priloga 3): ikkyo undu 
dodamo obrat za 180°, ki se začne v centru ter na blazinicah stopal med spustom rok. 
 Shomenuchi happo undo - dviganje in spuščanje rok v osem smeri: prenos teže kot pri 
shomenuchi ikkyo undo v osem smeri, kot prikazuje priloga 4, kjer ob vsakem izkoraku 
dvigujemo in spuščamo roki. Iz osnovne smeri izvedemo korak naprej, sledi obrat za 180°, 
nadaljujemo z obratom za 90° na notranji strani, sledi obrat za 180°. Sledijo štiri diagonalne 
povezave, ki jih vedno začnemo na notranji/odprti strani nato celotno telo obračamo za 
180°. Obračanje v osem smeri je predvaja za bokken kato. 
 Sayu undo - pogrezanje kolkov (priloga 5): stojimo razkoračno (shizentai), roki sta spredaj v 
lateralni abdukciji submaksimalno ekstenzirani v eno stran, dlani so obrnjene navzgor. Sledi 
nižanje in odpiranje bokov izmenično na vsako stran, tako da premiku težišča sledi premik 
ramenskega obroča vstran in navzdol. Izpadna noga je rahlo pokrčena, koleno pa nad prsti 
noge. 
 Sayuchoyaku undo - pogrezanje kolkov s korakom: izvajamo s križnim korakom zadaj, 
medtem ko roke prečkajo sagitalno linijo, sledi nižanje in odpiranje bokov z ramenskim 
obročem do končnega stabilnega položaja.  
 Udefuri undo - nihanje rok: V položaju shizentai izmenično polagamo roke iz lateralne 
pozicije na boku spredaj/zadaj, tako da gibanju ramenskega obroča sledijo roke. Spodnji del 
trupa je tog. 
 Udefurichoyku undo - nihanje rok s korakom (priloga 6): Korak naprej in obračanje na 
blazinicah stopala oporne noge, medtem ko roki prehajata sagitalno ravnino med obratom 
za 180°, zadnja noga sledi in daje oporo. 
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 Tekubikosa undo - nizko (priloga 7) in tekubi joho kosa undo - visoko (priloga 8) križanje 
zapestij: osnovni položaj je shizentai s stabilnim centrom, sočasen dvig rok pred telesom, 
zapestji se prekrižata izmenično levo/desno v višini bokov, ko so dlani obrnjeni navzgor in v 
višini oči, ko so dlani obrnjene proti obrazu. Vaja za sproščenost in delovanje zgornjega dela 
torza z nizkim težiščem. 
 Ushiro tori undo - vaja za met pri objemu od zadaj (priloga 9): izpad izmenično z rokami 
predročeno z dlanmi navzdol, odpiranje trupa v stran, tako da je prednja roka na strani 
prednje noge, zadnja roka se izteguje nazaj za telo, tako da sta roki poravnani v liniji 180°, 
dlani so obrnjene nazaj, pogled pa usmerjen v odprto/anteriorno stran. 
 Ushiro tekubikosa undo - vaja za met pri prijemu za roke od zadaj (priloga 10): izpad naprej, 
medtem ko se roki dvigujeta in supinirata pred telesom (komolci potujejo preko lateralne 
strani proti medialni (zajemanje)), zapestja so fleksirana. Ko sta dlani v višini oči sledi 
pronacija in gibanje navzdol v sredinski/sagitalni ravnini s potiskom proti tlom in izdihom, 
pred stopalom izpadne noge. Pogled je usmerjen naprej in navzdol ob enem pa zavzemamo 
stabilen položaj. Prenosu teže in dvigu nazaj ter vstran sledi izpad z drugo nogo. 
 Kokyudosa - met z izdihom iz sedečega položaja: sed po japonsko (seiza), dvig rok iz centra, 
dlani so obrnjene navzgor. V diagonalni liniji odmikanje rok iz središčnega položaja, kjer 
spodnja roka supinira. Sledi iskanje šibkega ravnotežnega položaja in rušenje uke-ja v stran. 
Vaja za razvoj centra težišča ter predvaja za padec čez in tehniko tenshinage. Svoj položaj 
preverimo tako, da uke-ja nežno pritiskamo ob tla v predelu zapestja iztegnjene roke in 
ramenskega sklepa pokrčene, ta skuša vstati s tal (Ki test). 
 Renzoku kokyudosa - neprekinjeni meti z izdihom iz sedečega položaja. Navadno se pri tej 
vaji  Ki test ne uporablja. 
 Orenaite - neupogljiva roka: roka je v delni ekstenziji izometrično napeta, v položaju 
polkrožnice (komolčni sklep ni zaklenjen), prsti so sproščeni, teža na spodnji strani roke, trup 
je stabilen, s težiščem v centru. Orenaite se uporablja praktično pri vseh gibih rok, na začetni 




2.3.3 Osnovno gibanje 
 
Poznamo dve osnovni gibanji, ki ju uporabljamo pri premikanju v prostoru. Pri enem in pri 
drugem gibanju gre za obrat, kar je ključnega pomena pri vpeljavi krožnega gibanja iz središča 
smeri napada (tudi centra težišča uke-ja). Med izvajanjem korakov je noga v neoporni fazi ves 
čas v stiku s tlemi (podrsavanje). Obračanje okoli svoje osi se vrši na blazinicah stopalnic in 
prstov. Premikamo se tako, da se gibanje začne v predelu bokov, ki snujejo smer nadaljevanju 
gibanja. Vsako gibanje nog se začne v tem predelu, medtem ko položaj glave riše smer zgornjim 
okončinam (Gale, 1990). Pomembno je v vsakem trenutku zavzemati ravnotežni položaj, sicer 
napadalec lahko izkoristi nepravilnost in prevzame nadzor. Ueshiba (2013) povzame: »Ko si 
potisnjen, naredi obrat in pojdi okoli, ko si potegnjen, vstopi pred obratom«. 
 
 Tenkan undo - umik z obračanjem (priloga 11): roki približamo bok na isti strani (orenaite), 
tako da je zapestje fleksirano, dlan pa obrnjena navzgor. Sledi rotacija z boki v centru težišča, 
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roka potuje ob telesu in se izteguje, ko prečka linijo drugega boka. Prednja noga po obratu 
ostane na istem mestu, zadnja pa oriše polkrog za telesom submaksimalno ekstenzirana. 
Zaradi rotacije na blazinicah stopal in prstov se center rahlo zviša, kar povzroči še bolj gladko 
obračanje ob vodenju bremena (obrat za 180°, kjer stav ostane na isti strani). 
 Irimitenkan undo - umik z obračanjem s korakom (priloga 12): z zadnjo roko v stavu in boki 
začnemo z gibanjem naprej, nato z zadnjo nogo naredimo še korak naprej. Po izvedenem 
koraku prenašamo isto stran bokov naprej do fleksiranega zapestja okoli katerega se, ko je 
težišče spredaj, obračamo z gibanjem bokov (tenkan). Ob začetku obračanja v bokih roka 
prečka trup v višini točke centra težišča. Obrat je izveden na blazinicah prstov prve noge s 
polkrožnim povlekom prej prednje noge nazaj v stav tako, da ta postane zadnja. Po zaključku 
obrata roko iztegujemo naprej, tako da aktivna roka prevzame vodstvo. S tem smo zamenjali 
smer in stav (obrat za 180°, kjer zamenjamo stav). 
 Shikko - hoja po kolenih (priloga 13): preden lahko izvajamo tehnike na kolenih, je potrebno 
osvojiti osnovno hojo, ki prav tako vključuje obrate. Tudi pri premikanju po prostoru na 
kolenih se začetek gibanja vrši iz bokov. Težimo k temu, da sta stopali čim večji del časa 
skupaj (dopolnilna vaja: z elastičnim trakom) na ekstenziranih prstih nog, kadar stopala niso 
v celoti v stiku s podlago. Z odpiranjem boka in spuščanjem kolena do tal se lega drugega 
boka nekoliko zviša, pri tem postavimo stopalo sprednje noge na tla, zadnje stopalo pa sledi 
prvemu. Dlani so oprte v boke ali sproščene v centru. Obrat poteka na pokrčenih kolenih v 




2.3.4 Osnovni padci 
 
»Meti in prijemi se enostavno spojijo z zamahom napadalca in krožno dovršijo njegovo gibanje 
do tal« (Gale, 1990). Poznamo tri osnovne oblike padcev, ki jih pred uporabnostjo 
izpopolnjujemo s predvajami oziroma segmenti osnovnih padcev. Pri gibanju naprej se uporablja 
padec naprej v preval, pri gibanju nazaj pa padec nazaj s prevalom. Padec vstran se uporablja pri 
gibanju od zgoraj navzdol. Glede na stil aikida obstaja kar nekaj različic osnovnih padcev, ki so 
prilagojene tudi stilu posameznika. Opisali smo tri uporabne oblike, in sicer dva padca s 
prevalom, bolj primerna za začetnike, ter padec s strani, ki ga do usvojitve nadomestimo z 
uporabo njegovega končnega položaja. 
 
 Mae ukemi - padec naprej v preval (priloga 14): podaljšan sprednji izpadni korak, roka na 
strani sprednje noge, tako, da je dlan v stiku s podlago obrnjena nazaj (proti izvajalcu). Roka 
je v delni ekstenziji izometrično napeta (orenaite), sledi prenos teže naprej preko prstov po 
celotni dolžini roke, nato pa preko diagonale na hrbtu. Prednja noga se v zraku pokrči in 
spodvije, tako da vzpostavimo stik s podlago na stani narta, zadnja pa s podplatom pristane 
rahlo ekstenzirana spredaj, tako da nudi oporo pri vstajanju s podlage, medtem ko v bokih 
prenašamo težo naprej. Koho tento undo - zibanje iz sedečega-klečečega in stoječega 
položaja (priloga 20) je predvaja za vstajanje s tal. 
 Ushiro ukemi - padec nazaj s prevalom (priloga 15): izpad s sprednjo nogo nazaj na golen ter 
nižanje težišča, dokler se ne usedemo na lateralno stran izpadne noge z zadnjičnimi mišicami 
26 
 
na eni strani (gluteusi). Roka ob stegnu z dlanjo vzdržuje stik s podlago od prvega možnega 
trenutka, nato se po diagonali prevalimo preko hrbta na drugo stran (od levega kota 
medenice (sednice) do desne rame), medtem ko prej zadnjo nogo krčimo. Z rokama 
orisujemo pot mimo obraza z zamahom nazaj na nasprotni strani, kot je bila roka v stiku s 
podlago. Težimo k temu, da prednja noga ne trči v podlago, temveč med obračanjem 
dvignemo boke visoko, tako da koleno obdržimo nekoliko v zraku, noga je ekstenzirana. Pri 
vstajanju si pomagamo z rokami, če je to potrebno.  
 Yoko ukemi - padec s strani (priloga 16): začetek je enak kot pri padcu naprej v preval, zadnja 
noga ostane iztegnjena, enako dlan zadnje roke, ki prva pride v stik s podlago in začne z 
amortizacijo sile teže ob padcu. Prenos sil preko podlakti, nadlakti do ramenskega obroča. 
Postopno v stik s podlago pride celo telo, tako da zadnja noga bičasto amortizira preostalo 
težo telesa. Pomemben je rahel dvig bokov, takoj ko le ti pridejo v kontakt s podlago s 
pomočjo prednje pokrčene noge, ki je tem bolj približana sednici. Končni položaj je lega na 
lateralni strani iztegnjene noge. S prosto roko si zaščitimo obraz. Padec je zahtevnejši in 
uporaben pri padcu z višine, ko nas tori ne odvrže temveč nadaljuje z vzdrževanjem kontrole 
oziroma predvsem, kadar je vodena glava in je težišče pri izmetu visoko (shihonage). Učenje 
padca se začne s tal (zavzemamo njegov končni položaj), ob usvojenem padcu naprej v 
preval pa postopno zvišujemo položaj iz katerega izvajamo padec s strani. 
 
 
2.3.5 Osnovni prijemi in udarci 
 
Z enostavnimi prijemi za zapestje pričnemo postopek učenja napadov, hitrost in sile so tako 
manjše, pridobivamo pa večji občutek za pomen vzvodov. Sprva so napadi statični, kasneje jih 
izvajamo iz koraka, z različnimi ritmi, z naletom in podobno. Poleg spodaj opisanih napadov 
poznamo še prijeme za obe roki od spredaj ali od zadaj, prijem z obema rokama za eno roko, 
prijem za ramena, prijem za komolce ter prijeme v kombinaciji prijem in udarec. 
 
 Ai-hanmi katate-dori (tudi katatekosa dori) - navzkrižni prijem za zapestje (slika 6): stav 
premaknemo naprej do primerne razdalje, kjer lahko primemo torija za isto roko, kot jo sami 




Slika 6. Ai-hanmi - navzkrižni prijem (osebni arhiv). 
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 Gyaku-hanmi (tudi katate-dori) - zrcalni prijem (slika 7): stav premaknemo naprej do 
primerne razdalje, kjer lahko primemo torija za zapestje druge roke, kot jo uporabljamo sami 
(desna roka za levo roko torija), prav tako sta nogi postavljeni zrcalno (desna, leva). 
 
 
Slika 7. Gyaku-hanmi (katate-dori) - zrcalni prijem (osebni arhiv). 
 
 Kata-dori - prijem za ramo: stav premaknemo naprej do primerne razdalje, kjer lahko 
primemo torija za ramo druge roke, kot jo uporabljamo sami (desna roka za levo ramo), nogi 
sta postavljeni zrcalno (desna, leva). 
 
Poleg prijemov se v večini uporabljajo udarci. Prostoročni suburi so serije iste vrste udarcev 
prosto, vsak peti ima poudarjen izdih s krikom – kiai-jem. Napredni treningi vključujejo tudi 
udarce z nogo. 
 
 Shomen-uchi - udarec z vrha: vertikalni udarec v glavo izvedemo tako, da iz stava stopimo 
naprej, dvigujemo pokrčeni roki nad in za glavo v položaju tegatane, nogi sta križno glede na 
torija. Na primerni razdalji sledi z zapiranjem in gibanjem bokov ter ramenskega obroča 
naprej spust rok oziroma udarec. Udarna roka je usmerjena na sredino torijevega temena, 
boki in ramena so ob zaključku poravnani naprej v smeri napada. 
 Yokomen-uchi - udarec z vrha s strani (slika 8): poševni udarec v vrat je izveden tako, da iz 
stava stopimo naprej in na stran, dvigujemo roki nad glavo kot pri shomenuchi, položaj nog 
je zrcalen, s sukanjem trupa spustimo roki iznad glave ob torijevem ušesu ali vratu, udarna 





Slika 8. Yokomen-uchi - udarec z vrha s strani (osebni arhiv). 
 
 Mune-tsuki - udarec s pestjo: iz stava stopimo naprej, tako da je položaj nog križen. Gibanje 
se začne iz bokov, od koder se pokrčena roka začne iztegovati z vzdolžno notranjo rotacijo, 
do submaksimalne ekstenzije s pomočjo celega telesa. Razločujemo različne višine 
tovrstnega udarca npr.: chudan - naprej (v prsi), jodan - naprej in navzgor (v glavo), gedan - 
naprej in navzdol (v pleksus). 
 
 
2.3.6 Umik proti osnovnim prijemom in udarcem - taisabaki 
 
Taisabaki – vstop: predstavlja vse možne umike oziroma gibanja telesa kot odgovor na napad. Je 
osnovnega pomena za izpeljavo tehnike, saj omogoča primeren začetni položaj. Umik je lahko 
nazaj nekoliko v levo ali desno ter naprej proti napadalcu prav tako levo ali desno (slika 9) s 
simultanim delom rok, da kar najhitreje vzpostavimo kontakt (amortiziramo sile, tako da jim 
sledimo). Prestavljen stav omogoča prvi kontakt ter nadzor nad uke-jevimi okončinami, katerega 
vzdržujemo do zaključka izvedbe. Iz določenega napada lahko izpeljemo nešteto tehnik. Izbor je 
odvisen od timinga, v kolikor zamudimo s časom reakcije, nam ne preostane drugega kot umik 
nazaj. Strogo naprej se pomikamo le v popolni koncentraciji na napadalčevo namero, kjer se 
umik začenja praktično istočasno kot napad. Od nadaljevanja in izpeljave tehnike je odvisna 
razdalja, levo in desno stran pri umiku pa uravnavata omote in ura način (glej sliko 2). Vsaka 
tehnika ima oba načina, ki določata smer izvedbe tehnike. Smer gibanja je lahko začrtana 
spredaj (omote) ali za (ura) telesom. Kadar je smer gibanja začrtana za torijem in se pomikamo 
nazaj, je cilj ohranjati ravnotežje v centru, zato naj bo naša energija, kljub gibanju nazaj, 
usmerjena naprej, da lahko ohranjamo težišče telesa v ravnotežju in z gibanjem nadaljujemo v 





Slika 9. Taisabaki – vstop/umik na zunanjo stran in naprej za napadalca (osebni arhiv). 
 
 
2.3.7  Zaključni prijemi 
 
Spoznavanje vzvodov se začne v zapestnem sklepu, ta je ob napadu navadno oddaljen od centra 
težišča. Zapestni sklep je kompleksno sestavljen iz osmih nesimetričnih karpalnih kosti, ki jih 
skupaj držijo močne, kratke vezi, polne živčnih senzorjev, ki so občutljivi na različne položaje, s 
katerimi uspešno zapiramo kinetično verigo proti centru uke-ja. Poznamo pet zaključnih 
prijemov: ikkyo, nikyo, sankyo, yonkyo in gokyo. Opisali bomo prve tri, ki smo jih prakticirali na 
treningu. Sledijo si po težavnosti, tako aikidoka vedno bolj spoznava pomen vzvodov za 
obvladovanje nasprotnika prav tako pa tudi samo tehniko. Zasnovani so tako, da v primeru uke-
jevega prevzemanja (izteg uda zaradi večje moči, velikosti, premikanja v vodeni smeri ...) lahko 
modificiramo od prvega zaključnega prijema do zadnjega, ter tako vedno znova prevzamemo 
kontrolo. Ikkyo postane nikkyo, ki postane sankyo in tako dalje. Podrobneje je opisan princip 
prvega vzvoda. Upogibanje in rotiranje v ne naravne položaje je relativno varno ob sodelovanju 
nasprotnika, sicer ob nenadnih in sunkovitih aplikacijah lahko pride do poškodb ligamentov, 
izpahov in zlomov. Tehniko lahko zaključimo z metom ali zaključkom na tleh. Slednji je 
namenjen tudi postopnemu raztezanju izzvanih mišic. 
 
 Ikkyo  
Poznamo več metod aplikacije ikkyo zaključka (slika 10 omote in slika 11 ura). Mehanska 
metoda predstavlja neposredni pritisk na komolec, ki je zaklenjen pri iztegnjenem položaju. Gre 
za dislokacijo humerusa iz ulnarne špranje oziroma lomljenje olecranona ulne. Za namen vadbe 
se takšnemu položaju preventivno izogibamo pri hitrejši izvedbi ter upoštevamo drugo metodo, 
kjer z obračanjem zapestja in fiksacijo komolca vodimo napadalca. Metoda s stimulacijo živca s 
pritiskom na medialni strani roke, krajša mišico brachialis do stopnje, ko lahko izvedemo tehniko 
do tal, vendar le v primeru da uke sprejema vzvod, sicer lahko ob nezadostnem krajšanju mišice 
pride do natrganja ali pretrganja le te oziroma njene kite. Za bolečino v sklepu druge 
metakarpalne koščice je pomembna pravilna aplikacija prijema. Prijem se vrši preko 
posteriornega dela zapestja, preko palca (anteriorna stran metakarpalnih falang) z notranjo 
rotacijo dlani. Sledi vzvod preko komolca, tako da notranje rotiramo ter primikamo ud in 
delujemo na ramo, ki vodi težišče napadalca preko krožnih gibov do tal. Prva roka vodi zapestje 
uke-ja navzdol, medtem ko druga podpira komolčni sklep in ga vodi naprej in navzgor. Ob 
rušenju ravnotežja se smer vodenja zamenja, tako da roki skupaj orišeta krožnico v delno 
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ekstenziranem položaju (orenaite). Z enakim postopkom lahko vodimo uke-jevo roko preko 90° 
glede na uke-jev ramenski obroč s potiskanjem naprej ali nazaj, tako lahko poleg zaključka 
uporabljamo tudi padce. Tak način je primeren predvsem v začetni fazi za obvladovanje 
stabilnega položaja. Pritisk se vrši proti distalnemu koncu humerusa na medialni strani rame, 
ravno ob medialnem epikondilu humerusa. Ulnarni živec prečka humerus in je na tej lokaciji 
zaradi položaja mišice, kit in ligamentov dokaj nezaščiten. Zaradi bolečine se uke postavlja v 
položaj, kjer bolečina izzveni, v kolikor pa s vzvodom nadaljujemo lahko uspešno vodimo uke-ja 
do tal (Seitz, Olson in Stenzel, 1991). 
 
Ikkyo predstavlja prvi vzvod ter osnovno smer ter vzorec gibanja. Značilna je enostavnejša in 
osnovna koordinacija, manj poudarka je na bolečini kot na samem nadzoru komolca ter 
aplikaciji vzvoda po krožnici. Ura način prikazuje enak vzvod, kjer pa smer gibanja poteka nazaj 
oziroma za izvajalcem. Zaradi obračanja bokov v svoji osi, ud notranje rotira in se odmika, sile pa 
so zaradi obračanja bokov hitreje usmerjene v tla. 
 
 
Slika 10. Ikkyo omote (osebni arhiv). 
 
 






Drugi vzvod je zaklep zapestja z upogibom ter odmikom. S prvo roko je izveden prijem za dlan 
posteriorno s palcem na medialni del zapestja ter njegova fiksacija. Komolec z drugo roko 
pokrčimo oziroma odklenemo s krožnim gibom iz uke-jevega centra navzven. Gib je učinkovit, ko 
se zapestni sklep približuje sagitalni liniji in je voden navzdol. Značilna je nenadna, ostra bolečina 
v predelu zapestnega sklepa, ki uke-jevo težišče sili k tlom. Bolečino povzroča stik pisiforme, ki 
pritiska na ulnarni stiloid (dve kosti ki navadno nimata »stičišča« ne sodelujeta-artikulurata). Ko 
je zapestni sklep v maksimalni fleksiji, se kosti približata, tu pa sta stisnjeni na silo. Pritisk na 
živec ob enem razteza sklepne ovojnice ter stimulira živčne končiče v pokostnici. Ob preveliki sili 
pride do mišično kitnega natega ali delne rupture ligamentov. Kakršnakoli druga osna 
obremenitev manipulacije zapestnega sklepa ne povzroča enake akutne bolečine. Poleg 
omenjenega položaja je v varnostne namene večji poudarek na raztezanju kit ekstenzorjev dlani, 
kar dosežemo s postopno aplikacijo sile vzvoda (slika 12). 
 
 
Slika 12. Nikyo (osebni arhiv). 
 
 Sankyo 
Tretji vzvod (slika 13) in ena močnejših tehnik, kjer gre za vzvod preko zapestja, komolca in 
rame. Značilen je majhen vložek a velika učinkovitost. Prijem se izvaja preko posteriorne strani 
dlani, palec je na radialni strani pod bazo mezinca, ostali prsti pa so na ulnarni strani falang 
anteriorno. Ekstenzija zapestja poteka naprej in navzgor z notranjo rotacijo uda, kar vpliva na 
dvig in rotacijo komolca, to pa na ramenski obroč preko addukcije. Vzvod je najbolj učinkovit, ko 
se z zapestjem približujemo sagitalni ravnini. Uke se pred bolečino zavaruje tako, da se pomika s 
svojim centrom nazaj, kar dodatno ruši njegovo ravnotežje. Značilna je močna kontrola nad 
napadalcem in njegova nezmožnost za ponovni udarec z drugo roko zaradi položaja telesa. 
Poudarek je na krajšanju celotnih ekstenzorjev rok. Druga roka s pomočjo rotacije dlani vzvod še 
okrepi (Shifflett, 2004, str. 182). 
 
 
Slika 13. Sankyo (osebni arhiv). 
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2.3.8  Projekcije/meti 
 
Poleg imobilizacijskih zaključkov poznamo tehnike z izmetom nasprotnika. Ob primernem umiku 
si želimo vplivati predvsem na položaj glave (nižanje in vodenje iz smeri napada) s tem pa na 
ravnotežje. Ko uke-ja izpustimo iz lastnega centra težišča, uravnava oziroma korigira svoj položaj 
kar izkoristimo kot sile za met, kjer se zaradi vrtenja ob izmetu ustvari pospešek. Voarino (2012) 
razlaga o nasprotnem učinku tehnik npr.; ikkyo in shihonage, kjer je sila in smer vektorsko enaka 
0. To sta simetrična giba glede na linijo rotacije v komolčnem sklepu, kjer je na primer pri tehniki 




Met z vzvodom na zapestju oziroma met enega prsta (slika 14). Značilno je zaklepanje zapestja 
navzdol, stran od centra napadalca v lasten center z zunanjo rotacijo uda v fleksiji. Palec je 
postavljen na posteriorno stran narastišča prstanca, ostali prsti so pod palčevo bazo na 
anteriorni strani. Sledi rotacija roke okoli linije kazalca ter poteg roke lateralno navzdol, pri tem 
palec potiska prstanec rahlo naprej (Shifflett, 2004, str. 208). Za še učinkovitejšo izvedbo z drugo 
roko poklopimo ostale prste.  
 
 





Met v štiri smeri (slika 15) spada med nevarnejše tehnike, v kolikor uke ne zadrži roke ob telesu, 
saj ga rušimo navzad preko glave, ki naj bo vedno usmerjena v smer rušenja oziroma v smer 
padca. Prijem je za zapestje pod palčevo bazo na anteriorni strani, vstop in kontrola sta z drugo 
roko (orenaite) nad komolcem delno ekstenzirane in supinirane okončine uke-ja. Ob obratu se 
komolec krči in potuje navzgor, zapestje pa se približuje k rami. Zaradi prijema na zapestju in 
dviga komolca se položaj glave spremeni, kar povzroči korigiranje ravnotežnega položaja, zato se 
ob prečkanju čelne (frontalne) ravnine uke-jevo ravnotežje ruši nazaj in navzdol. 
 
 
Slika 15. Shiho-nage (osebni arhiv). 
 
 Kaiten-nage 
Pri krožnem metu (slika 16) gre za vodenje zgornjega uda uke-ja po krožnici naprej proti tlom ter 
nadaljevanje s krožnico navzgor, dokler roka ni ekstenzirana za trupom. Pri tem se položaj glave 
uke-ja močno zniža, kar omogoča večjo kontrolo nad njim, ko ga s prijemom za vrat tik ob 
svojem telesu nadalje usmerjamo z obračanjem lastnega telesa. Fiksacija glave onemogoča 
ponovni dvig in napad uke-ja. Sledi met z vstopom proti uke-jevemu centru, s čimer rušimo 
njegovo ravnotežje s pomočjo ekstenzirane in abduktirane roke. 
 
 
Slika 16. Kaiten-nage (osebni arhiv). 
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2.4 Raziskovalni del 
 
Aikido zagotavlja dober fizičen in psihičen razvoj, ne glede na posameznikove predispozicije. 
Razvoj fleksibilnosti in relaksacije celotnega telesa vpliva na harmoničnost gibanja, kar vpliva 
tudi na psihični pol vadečega. Koordinacija delovanja mišic celotne kinetične verige (gibanje s 
celim telesom) izzove medmišično koordinacijo, ki je potrebna pri sinhronosti delovanja mišic in 
lahkotnosti gibanja (Aikido association of America, 2017). Značilen je razvoj močnih in 
fleksibilnih rok, zapestja in ramenskega obroča, zdravih funkcionalnih pljuč ter cirkulatornega 
sistema. Uke vadba, torej vstajanje s tal, predstavlja najbolj aerobni del treninga, kar pa z vadbo 
kmalu postane užitek v izvedbi letečih tehnik (Crompton, 1989). 
 
Značilna je uporaba velikih mišičnih skupin celega telesa, harmonično gibanje, vodenje bremen 
(napadalca), kontrola dihanja ter enakomerna obojestranska uporaba okončin, kar pozitivno 
vpliva na mišično razmerje. Osnovna značilnost kateregakoli gibanja pri aikidu je nenehno 
vzdrževanje ravnotežnega položaja v centru težišča telesa, kar vpliva na pravilno lego hrbtenice. 
Takšen primer je tudi seiza (slika 3), klečeči položaj ali sedenje po japonsko. Različni viri 
navajajo, da nevsakdanji pa vendar naravni gibi, ki jih učenec aikida ali aikidoka izvaja na vadbi, 
pozitivno vplivajo na razvoj funkcionalnih (krvožilni, dihalni sistem) in gibalnih sposobnosti 
(gibljivost, stabilnost, koordinacija, hitrost pa tudi vzdržljivost in moč) (Aikido klub Branik 
Maribor, 2015; Aikido Društvo 1994 Maribor-Slovenija, 2017). Usklajena naravna gibanja celega 
telesa, z manipulacijami nasprotnikovega telesa z namenom ohranjati energijo, izboljšujejo 
psihofizično počutje vadečega, ustvarjajo notranje ravnovesje, krepijo sprejemanje, 
sodelovanje, spoštovanje ipd. (Športno društvo Atemi, 2017; Romanović, 2017). S pravilno 
tehniko je potrebno malo moči in gibanja za velik učinek. Velik poudarek je na razvoju notranje 
moči in koncentracije. K psihični komponenti lahko uvrstimo razvoj pozornosti, osredotočenost, 
pomen ciljev, odnos do napadalca, živčno aktivnost ter psihološko pripravljenost. Fizična 
komponenta pa predstavlja razvoj telesne pripravljenosti z dobro mehaniko gibanja. Izražena je 
potreba po agilnosti celega telesa ne zgolj posameznih njegovih delov. Vadba aikida je primerna 
za vse starostne skupine, saj ni tako fizično naporna kot na primer trening karateja. Prisotnih je 
manj nenadnih vplivov na sklepe in vezivno tkivo (Gummerson, 1990, str. 31). Sklepi in skupine 
sklepov imajo določeno stopnjo naravne gibljivosti, ki jo s pridom uporabljamo pri vsakodnevnih 
opravilih in športni dejavnosti. Gibljivost v sklepu ali skupini sklepov se poveča šele s treningom 
gibljivosti, kjer je končni položaj ali doseganje največjih amplitud ne le zastopano, temveč tudi 
redno aplicirano. Učinki takšnega raztezanja imajo vpliv na vsa vezivna tkiva, ki so pri gibu 
zastopana (Gummerson, 1990, str. 39).  
 
Aikido ni zaključena veščina in ostaja odprt za nadgradnjo, ob enem pa je primeren kot vadba v 
celotnem življenjskem obdobju (Calderon, 2017). Kdor želi trenirati aikido, ne potrebuje 
posebne telesne pripravljenost. Predvsem je pomemben tehnični pristop, mirnost pa omogoča 
pravočasno akcijo in prepoznavanje nasprotnikove namere. V tej veščini se najdejo tako otroci 






2.4.1 Vzorec merjencev 
 
Načrt vadbe z dodanimi obtežitvami na okončinah in meritve smo opravili na štirih rekreativnih 
športnicah, ki trenirajo aikido in sicer po dve vadbeni enoti tedensko. Dve od njih sta začetnici, 
drugi dve pa sta v trenažnem procesu več kot dve leti. Med njimi naključno izberemo vsako iz 
ene kategorije, kateri sta uporabljali pripomoček za obtežitev okončin. Drugi dve sta kontrolni 
članici naše študije. Trenažni proces je za vse preizkušanke enak in ne vključuje testnih nalog. Za 
namen raziskave smo opravili šest tedenski trening z začetnimi, vmesnimi in končnimi 
meritvami. Merjenke so bile približno enake telesne pripravljenosti (vsaka izmed njih se vsaj tri 
ure tedensko fizično udejstvuje) in konstitucije, starost je bila med 27 in 38 let (32,5 let +/-4,8). 
Športnice so bile dobro fizično pripravljene, kar je predstavljalo preventivo pred možnimi 
poškodbami ob uporabi. 
 
 
2.4.2 Protokol meritev 
 
Trening je zasnovan kot športna vadba, vadbene enote potekajo dva krat tedensko pa šestdeset 
minut. Za optimizacijo vadbenega procesa je učenje tehnik zasnovano tako, da se opiramo na 
načelo postopnosti, primernosti, in rednosti. Stopnjujemo zahtevnost od lažjih koordinacijskih 
sestavov k težjim, enoročnih napadov k dvoročnim, počasnih izvedb k hitrejšim, predvsem pa 
razvijamo vedno večji občutek za aplikacijo tehnike, tako da uke ne občuti dodatnih sil, temveč 
lastne sile premikanja in je obvladovan z elementom presenečenja in vodenja. Šest tedenski 
program vadbe vključuje poleg ogrevanja in vaj za občutek gibanja ter prijemov (aikitaiso) tri 
standardne tehnike z imobilizacijskim prijemom ter tri projekcije, katere po osvojitvi grobe 
koordinacije nadgrajujemo do uporabnosti. Tu sta ključna smer gibanja in timing.  
 
Predstavljen je program vadbe z dvanajstimi mikrocikli, makrocikel traja šest tednov, sestavlja 
ga šest tehnik, od tega trije končni prijemi in trije projekcije. Vsaka vadbena enota traja 
šestdeset minut, kjer je prvih deset minut namenjenih ogrevanju, zadnjih pet min pa ohlajanju 
in sproščanju. Treningu tehničnih prvin je tako namenjenih petinštirideset minut prostoročne 
tehnike. Vsak četrti trening vključuje delo z orožjem, za katerega je značilna večja obremenitev 
zgornjih okončin. Tehnike se izvajajo v stoječem položaju/tachi waza. Na prehodu mezocikla 
dodamo novo tehniko, ki jo izpeljemo iz različnih napadov, katere predhodno spoznamo ter se 
naučimo umika. Konstantno delovanje v anaerobno aerobnem območju, kjer intenziven napor 
traja do deset min s prekinitvami, gre za srednje trajajoč napor s prekinitvami, kjer želimo 
vplivati na vzdržljivosti v moči. Individualno prilagojena intenzivnost glede na subjektivno 
mnenje in mnenje učitelja ter zmožnosti uke-ja. Razporeditev vadbenih enot (rekreativno 
dvakrat tedensko) zagotavlja dovolj počitka med njimi. 
 
Primer treninga je zasnovan za pripravljalno obdobje primerno za začetnike, prav tako pa se 
lahko izpopolnjuje že osvojena gibanja, kjer podrobneje nadziramo gibanje svojega in 
partnerjevega telesa. Nekatere proste vaje in dele treninga izvajamo samostojno, npr. kate, 
medtem ko tehnike navadno izvajamo v paru. Sodelovanje s partnerjem zagotavlja potrebo po 
obvladovanju lastnega gibanja tudi ob prisotnosti dodatne sile. 
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Uvodni del je namenjen pripravi telesa na obremenitve, ki sledijo v vadbeni enoti. Standardno 
ogrevanje je sestavljeno iz uvodne dinamične aktivnosti, gimnastičnih vaj celega telesa in 
specialnega ogrevanja (ogrevanje zapestij, aikitaiso in padci). Uvodna dinamična aktivnost je 
poleg atletske abecede sestavljena iz hoje po tatamiju (stopali sta vedno v stiku s podlago - 
podrsavanje po tleh), hoje homolateralno (enakostransko), gibanja tenkan in irimitenkan. 
Sledijo dinamične gimnastične vaje celega telesa (kroženje z glavo, s sklepi rok, z boki in s sklepi 
nog) ter statične gimnastične vaje (zadrževanje položaja rok, nog in trupa (predklon, odklon, 
izpadni koraki ...)). Glavni del vadbene enote se začne s taisabakijem na napad. Taisabaki je 
namenjen učenju tako napada kot umika, za proces vadbe izvajamo deset ponovitev s štetjem. 
Po izvedbi napadov in umikov sledijo tri tehnike, ki jih lahko kombiniramo z različnimi napadi. Če 
je le možno vedno izpeljemo tehniko v obe smeri (omote, ura). Po zaključku izvedene tehnike se 
tori nemudoma postavi v stav, tako ga lahko uke nemoteno napada naprej. Uporabljen je 
volumen 2x4 ponovitev v 3-4 serijah kjer je odmoru med serijami namenjenih 1-3 minut, v tem 
času sensei razloži in demonstrira nadaljnje delo. V glavnem delu najprej ponovimo že poznane 
elemente, nato preidemo na učenje novih. Zaključni del je sestavljen iz vaj za umirjanje in 
sproščanje. Poleg stresanja okončin v povezavi z dihanjem, izvajamo kokyudoso, renzoku 
kokyudoso, orenaite ter mokuso, ki je meditacija v seizi s poudarkom na dihanju. Po usvojeni 
hoji po kolenih se v zaključnem delu izvede štiri ponovitve zadnje tehnike v suwari wazi. 
 
Prihod v dojo se začne s tradicionalnim pozdravom (rei), ki izraža spoštovanje, na blazinah 
(tatamiju) sedimo v seizi ali drži (jap. »pravilno sedenje«). Sedenje po japonsko zagotavlja 
naraven položaj hrbtenice, je počitek, a navadno neudoben (skočni sklep v plantarni fleksiji, 
podpira velik del telesne teže in je zato izpostavljen okluziji), položaj zagotavlja sedečemu stalno 
pripravljenost postavitve v stabilen stoječ položaj. Predstavlja mentalno pripravo na trening in 
vključuje spoštovanje ter zavedanje. Učitelj/sensei demonstrira vaje, nato se izvaja tehnike v 
paru, tako da vsak izvede vsaj dvakrat tehniko na levo in desno stran. Merilo je najpočasnejši 
par. Pari se med vadbo menjavajo. Pri vadbi aikitaisa s štetjem kontroliramo stabilnost položaja 
pa tudi uma, s tem so zagotovljene enake možnosti za vse vadeče. Poveča se sinhronost, 
predvsem pa zavedanje lastnega centra težišča telesa. 
 
Tabela 2 
Program vadbe – pripravljalno obdobje 
Pripravljalno obdobje  
Čas 
(min) 
Št. vadbene enote 
    1 2 3 4 








Vadbena enota 1 
z bokkenom 










Vadbena enota 1 
z bokkenom 
(suburi) 


















Vadbena enota 1 
z bokkenom 







Vadbena enota 1 
z bokkenom 
Tehnika 3 10 Kata-dori ikkyo Kata-dori ikkyo Kata-dori ikkyo 
Vadbena enota 1 
z bokkenom 
Zaključni del           
Sprostilne vaje 5 Kokyu-dosa Kokyu-dosa 
Kokyu-dosa, 
shikko 
Ki test z 
bokkenom 
 
*Aikitaiso 1: umik z obračanjem (tenkan undo), pogrezanje kolkov (sayu undo), nihanje rok 
(udefuri undo), vaja veslanja (funakogi undo), padec naprej (mae ukemi), padec nazaj (ushiro 
ukemi). 
 
Prvo obdobje (pripravljalno) je namenjeno osvajanju osnovnih drž/stavov in enostavnih prostih 
vaj (aikitaiso), spoznavanju osnovnih prijemov in korakov ter zavedanju svojega telesa. Pri aikidu 
smer predstavlja pomembno komponento, saj vpliva na zavedanje premikov vseh segmentov 
telesa v prostoru. Z učenjem osnovnih tehnik razvijamo predvsem ravnotežje in koordinacijo. 
Veliko pozornosti namenimo padcem, katere bomo potrebovali vsako vadbeno uro, vključimo še 
spoznavanje padca s strani. V začetnem obdobju je značilna uporaba začetnih segmentov padca, 
ko te obvladamo in smo samozavestni, vedno večkrat težimo k uporabi končne izvedbe enega 
izmed padcev glede na izvedbo tehnike. 
 
Tabela 3 
 Program vadbe – vmesno pripravljalno obdobje  
Vmesno pripravljalno obdobje  
Čas 
(min) 
Št. vadbene enote 
    5 6 7 8 










Specialno ogrevanje 7 
 Ogrevanje 
zapestij, 










Glavni del           







enota 1 z 
bokkenom 








enota 1 z 
bokkenom 







enota 1 z 
bokkenom 








Zaključni del           
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*Aikitaiso 2: tenkan undo, pogrezanje kolkov s korakom (sayu choyaku undo), nihanje rok s 
korakom (udefuri choyaku undo), dviganje in spuščanje rok v dve smeri (zengo undo), nizko 
križanje zapestij (tekubi kosa undo), padec naprej v preval (mae ukemi), padec nazaj s prevalom 
(ushiro ukemi). 
**Kata je zaporedje gibalnih vzorcev oziroma koreografija, ki jo sestavljajo umiki in napadi. 
 
Vmesno pripravljalno obdobje je namenjeno izpopolnjevanju že usvojenih tehnik na različne 
napade z različnim umikom. Poudarek je na hitrosti reakcije s koordinacijo, povezanosti gibov in 
hitrosti, ki naj bo enakomerna v različnih ritmih (harmonična), sila pri izmetu pa primerna glede 
na hitrost tehnike s čim manjšim vplivu na uke-jevo osnovno smer gibanja. Osredotočamo se na 
aktivno dihanje pri izvajanju tehnik. Obdobje zajema spoznavanje novih tehnik in vaj, kjer so 









Št. vadbene enote 
    9 10 11 12 








Vadbena enota 1 
z bokkenom 









Vadbena enota 1 
z bokkenom 
(suburi) 
Glavni del           
Taisabaki 7 Shomen-uchi Yokomen-uchi Mune-tsuki 
Vadbena enota 1 
z bokkenom 







Bokken kata 1 






Vadbena enota 1 
z bokkenom 







Jiju waza z 
bokkenom 
Zaključni del           









*Aikitaiso 3: umik z obračanjem s korakom (irimi tenkan undo), pogrezanje kolkov s korakom 
(sayu choyaku undo), nihanje rok s korakom (udefuri choyaku undo), gibanje v osem smeri 




Končno pripravljalno obdobje zajema korigiranje in izpopolnjevanje usvojenih tehnik, uporaba 
tehnik v različnih okoliščinah (na primer: padci preko ovire, izvajanje padcev brez uporabe rok, 
tehnične prvine z orožjem), spoznavanje tehnik na kolenih, povezovanje tehnik in iskanje novih 
izpeljav. Poudarek je na stabilnosti vodenja, primerni moči v primernem trenutku, preciznosti in 
mehkobi. Vključimo povezovanje tehnik v teoriji (omote/ura) s pomenom kategorij (ikkyo- 
shihonage, nikyo-kotegaeshi), kjer gre za enak kot vstopa in enako linijo v nasprotni smeri. V 
nadaljevanju sledi izvajanje vaj z zaprtimi očmi ter vadba v prostem slogu, kjer napadi niso 
predvideni v naprej (jiju waza).  
 
Pred pričetkom vadbe smo opravili meritve začetnega stanja. Po treh tednih vadbe smo opravili 
vmesne meritve ter ob zaključku izvedbe programa še končne meritve. Zbrane podatke smo 
statistično obdelali in jih opisno predstavili. Pripomoček za izvedbo raziskave je bil 
nestandardiziran športni pripomoček z dodano težo na okončinah, lastne izdelave za namen 





V namen naše raziskave smo zasnovali vadbeni pripomoček, pri katerem je dodatna teža 
enakomerno razporejena po celi površini rok in nog (od zapestja do ramenskega obroča, kjer so 
sklepi izvzeti). Pripomoček zaradi dodane teže na okončinah spodbuja k hitrejšemu in 
enakomernemu izboljšanju stabilizacije trupa in sklepov. Trening z utežmi predstavlja večjo 
obremenitev na skrajni ročici uda predvsem pri krožnih gibih. Aikido je gibanje z minimalno 
količino energije in zahteva prostost gibov vseh telesnih segmentov. Pripomoček je izdelan tako, 
da omogoča neovirano uporabo okončin ter nudi dovolj svobode pri gibanju, pri različnih 
treningih specifične športne tehnike in taktike. Ob neprimerni uporabi (prevelika teža, 
prepogosta uporaba, brez postopnosti ...) bi lahko prišlo do hiperekstenzije in obremenitve 
sklepov zaradi momentov pri rotaciji, spremembe ritma in same tehnike ter večjega pritiska na 
sklepe in ligamente, kar bi posledično lahko vodilo do poškodb. Predvsem je pomembna 
zmernost tako pri teži kot času uporabe. S pomočjo takšnega pripomočka se izboljša aerobna 
moč zaradi vadbe v težjih pogojih (prenašanje večje mase kot v normalnih okoliščinah), kar po 
adaptaciji pomembno pripomore k boljši pripravljenosti.  
 
Pripomoček je bil narejen tako, da je največji del teže še vedno na nogah, kar pa se ob aktivnih 
krožnih gibanjih nekoliko razporedi in omogoča večji občutek za nadzor jedra in posledično 
spodnjih okončin. Dodatno 10 % obtežitev glede na celotno telesno maso vadečega smo 
razporedili na zgornje in spodnje okončine in sicer 40 % na roke in 60 % na noge glede na 
skupno težo. Nadalje smo na podlaket torej dodali 40 %, na nadlaket pa 60 % skupne teže rok, 
enako smo obremenili zgornji in spodnji del nog. Manšete za spodnji del rok (podlaket) so bile 
povezane z manšetami zgornjega dela (nadlaket), tega pa smo pričvrstili na neelastično športno 
majico. Kovinske pet gramske ploščice smo razporedili po celi površini vertikalno (kot potekajo 
snopi mišičnih vlaken).Na tkanino smo jih prilepili z visoko elastičnim univerzalnim lepilom. Enak 
pristop smo uporabili pri izdelavi spodnjega dela, kjer smo v zaščitne hokejske podhlače, 
namesto penastih vložkov, v žepe vstavili oblikovane površine iz odpornejše tkanine, kamor smo 
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po enakem postopku kot zgoraj pritrdili uteži. Zaradi možnosti pregrevanja telesa v oteženih 
okoliščinah smo med linijami uteži pustili prostor za pretok zraka in potu.  
 
Pri testiranju smo poleg športnih pripomočkov, ki se jih uporablja pri vadbi aikida, uporabili tudi 
ravnotežno ploščo tipa 1590, uro za merjenje frekvence srca, palico (jo), lesen meč (bokken), 
metrski trak, štoparico in zapisnik. 
 
 
2.4.4 Vzorec spremenljivk 
 
S prvo testno nalogo smo merili vzdržljivost v moči za zgornje okončine, kjer so mišice rok 
ekscentrično-koncentrično aktivirane in jih izčrpavamo (število udarcev z bokkenom v treh 
minutah (priloga 17)). 
 
Druga testna naloga meri eksplozivno moč spodnjih okončin (skok v daljino z mesta, kjer je 
preizkušanec imel na voljo tri poizkuse, od katerih smo upoštevali povprečje rezultatov v cm 
(priloga 18)). 
 
Pri testu za čas reakcije s koordinacijo (štart na povelje iz klečečega položaja (seize) v padec 
naprej v preval (mae ukemi) ter postavitev v stav) smo merili čas (priloga 19). Izmed treh 
poizkusov smo uporabili najboljšega. 
 
Pri testu za hitrostno vzdržljivost (zibanje iz sedečega, klečečega v stoječi položaj in nazaj (koho 
tento undo (priloga 20)) je celo telov gibanju, dihalni sistem pa je aktiven. Čas izvajanja testa je 
bil dve minuti, zapisali smo število ponovitev.  
 
Naslednja meritev je preverjala gibljivost tako ramenskega obroča (zvinek s palico (priloga 21), 
povprečni rezultat treh merjenj) kot medeničnega obroča (predklon na klopci (priloga 22), 
povprečni rezultat treh merjenj, kjer smo odčitali rezultat v centimetrih).  
 
S testom ravnotežja (vzdrževanje ravnotežja na ravnotežni plošči na levi in desni nogi s 
premikanjem glave levo in desno (priloga 23), smo upoštevali boljši čas v sekundah izmed dveh 
poizkusov, čas odmora med prvim in drugim poizkusom pa je bil trideset sekund) 
 
Test vzdržljivosti smo merili s specialnim judo fitnes testom6 (SJFT) (tabela 5, priloga 24), kjer 
smo uporabili met preko boka (koshi-nage (priloga 25)) namesto judo meta (ippon-seoi-nage). 
Izmerili in zapisali smo frekvenco srca takoj po opravljenem testu (P1) in še enkrat po minuti 
počitka (P2) ter vsoto delili s skupnim številom metov (N) in tako izračunali indeks ((P1+P2) / N = 
INDEKS). Iz enačbe je razvidno, da je rezultat indeksa obratno sorazmeren z rezultatom, torej 
nižji kot je indeks, boljši rezultat testa smo dosegli (Drid, Trivić in Tabakov, 2012 v Šimenko in 
Karpljuk, 2015, str. 44). 
                                                     
6
»Specialni judo fitnes test predstavlja enostavno in znanstveno potrjeno metodo za testiranje telesne 




Klasifikacijska tabela vrednosti indeksa specialnega judo fitnes testa – SJFT za žensko člansko kategorijo (Šimenko in 
Karpljuk, 2015, str. 44) 
 
 *SU (srčni utrip)=FS (frekvenca srca) 
 
 
2.4.5 Statistična analiza podatkov 
 
Za namen izdelave diplomskega dela je bila v teoretičnem delu uporabljena deskriptivna in 
komparativna metoda, s katero je preučena dosegljiva literatura različnih tujih in domačih 
avtorjev. V raziskovalnem delu smo uporabili osem testnih nalog, s katerimi smo merili moč, 
vzdržljivost, gibljivost, ravnotežje in čas reakcije s koordinacijo. Rezultate testnih nalog vseh treh 
meritev smo zapisali v program Excel. Nato smo za vsako merjenko za vsako testno nalogo 
posebej izračunali razliko (izboljšanje oziroma poslabšanje glede na prvo meritev). Merjenke 
smo razdelili v dve skupini (obteženi in neobteženi) ter izračunali za vsako testno nalogo, za 
vsako skupino, srednje vrednosti. Te srednje vrednosti smo s t-testom za neodvisne vzorce med 
seboj primerjali in prišli do rezultatov (statistična pomembnost razlik). T-test za neodvisne 
vzorce smo uporabili, ker smo želeli preveriti razlike v povprečjih med dvema neodvisnima 
skupinama. Kjer je p-vrednost večja od 0,05, ne moremo trditi, da statistične razlike med 
skupinama obstajajo. Vse hipoteze smo zavrnili na 5 % ravni tveganja, zato smo za vsak test 
posebej navedli napredek v procentih, skupno za obtežene ter skupno za neobtežene. Podatki 
so statistično obdelani s programoma Excel in SPSS. 
 
 
2.4.6 Rezultati  
 
V tabeli 6 so prikazani rezultati testnih nalog prvih in zadnjih meritev. Za vsako testiranko 
posebej lahko vidimo izboljšanje oziroma poslabšanje rezultatov testnih nalog med prvimi in 









Rezultati testnih nalog prvih in zadnjih meritev vseh štirih testirank 
Testna naloga 

















SJFT (indeks) 13.64 12 15.14 13.2 12 10.61 12 10.69 
Število udarcev v 3 min z 
bokkenom (število udarcev) 
182 206 189 182 195 236 211 194 
Skok v daljino z mesta (cm) 172 214 198 193 178 221 202 188 
Seiza-preval-stav (sek) 7.99 6.44 7.04 7.22 4.72 4.44 3.95 5.43 
Koho tento undo 2 min 
(število ponovitev) 
29 37 34 22 36 38 41 34 
Zvinek s palico (cm) 80 77 97 108 80 68 95 110 
Predklon na klopci (cm) 8 14 6 7 14 22 12 12 
Ravnotežje na L nogi + pogled 
L/D v (sek) 
2.5 3.5 9 9 3 3.5 3.5 7 
Ravnotežje na D nogi + 
pogled L/D (sek) 
4 3 22 10.5 3.89 4.9 8 4.5 
 
Pri prvi testni nalogi (SJFT) je bil napredek 12 % za obtežene, za neobtežene pa 20 %. Vrednost t-
testa je 3,866, (p = 0,061), hipotezo H1 ovržemo.  
 
Razlika v napredku pri drugi testni nalogi (število udarcev z bokkenom v treh minutah) je 11,1 % 
za obtežene in 9,2 % za neobtežene. Zelo majhen procent izboljšanja pri vseh merjenkah 
nakazuje na prilagoditev organizma na izboljšano vzdržljivost v moči rok, ki jo povzroča trening 
aikida. Rezultat t-testa je 0,456 (p = 0,693) in ker je p-vrednost večja od 0,05 ne moremo trditi, 
da statistične razlike med skupinama obstajajo. Hipotezo H2 ovržemo. 
 
Rezultat t-testa tretje testne naloge (skok v daljino z mesta) je 1,546 (p = 0,262) kjer je 3,4 % 
napredek v prid obteženim, ter 0,3 % neobteženim. Z rezultatom t-testa hipotezo H3 ovržemo, 
kljub temu pa sklepamo,da pripomoček ima vpliv na eksplozivno moč, ker je razlika v napredku 
med obteženima in neobteženima 3,1 %.  
 
Pri četrti testni nalogi (seiza – padec naprej v preval – stav) sta v procentih obteženi napredovali 
za 36,5 %, neobteženi pa za 34,2 %. Vrednost t-testa je -0,215 (p = 0,850), zato hipotezo H4 
ovržemo. 
 
Pri peti testni nalogi (koho tento undo) sta obteženi napredovali za 12 %, neobteženi pa za 34 %. 
Vrednost t-testa je -1,408 (p = 0,294). Hipotezo H5 zato ovržemo.  
 
Pri šesti testni nalogi za preverjanje gibljivosti (zvinek s palico in predklon na klopci) se kaže 
napredek 5,7 % za obtežene, medtem ko neobteženi testnega rezultata nista spremenili. 




Pri sedmi testni nalogi (test ravnotežja) smo ugotovili smo, da sta v povprečju obteženi merjenki 
izboljšali svoj rezultat za 17 %, medtem ko sta neobteženi svoj rezultat v povprečju poslabšali za 
51,6 %. T-test ima vrednost 2,45 (p = 0,135). Tudi hipotezo H7 ovržemo. 
 
Pri bolj vzdržljivostnih testih (SJFT in koho tento undo) sta se obteženi merjenki slabše izkazali v 
primerjavi z ostalimi testi, ki ne temeljijo na vzdržljivosti. Pri testih temelječih na moči (število 
udarcev z bokkenom, skok v daljino z mesta), hitrosti (seiza-padec naprej v preval-stav), 
gibljivosti (zvinek s palico in predklon na klopci) in ravnotežju (vzdrževanje ravnotežja na 
ravnotežni plošči) sta obteženi merjenki bolj izboljšali rezultate glede na neobteženi. Obteženi 
merjenki sta dosegli torej manjši napredek pri vzdržljivosti in večji pri moči kot kontrolni članici 
študije. Obteženi merjenki sta prav tako kazali večji napredek pri gibalnih sposobnostih, katere 
so v večji povezavi z močjo (gibljivost, ravnotežje ter hitrost, ki smo jo natančneje določili s 
časom reakcije v povezavi s koordinacijo). Sosledje gibalnih sposobnosti glede na rezultat t-testa 
je najbolj izražen pri hitrosti, sledijo vzdržljivost v moči, gibljivost, hitrostna vzdržljivost, 





Zanimalo nas je, ali bo vadba z dodano maso na okončinah izboljšala katero od merjenih gibalnih 
sposobnosti. Zaradi bolj natančne umestitve smo se osredotočili na vzdržljivost in moč oziroma 
kje se z našim pripomočkom lahko bolj približamo želenemu cilju. Program je vplival na večino 
merjenih gibalnih sposobnosti pri merjenkah. Razlike se pojavljajo, a so statistično premajhne, 
da bi lahko katerokoli hipotezo potrdili. Dosežena odstopanja vendarle opravičujejo smiselnost 
raziskave kljub kratkemu časovnemu okvirju. Spodnji sliki prikazujeta rezultate testa za 
vzdržljivost v moči (slika 16) in rezultate testa dolgotrajne vzdržljivosti (slika 17). Rdeči trendni 
liniji na slikah pripadata raziskovanim subjektom, modri pa kontrolnim. 
 
 








































Vse merjenke so napredovale, vendar sta neobteženi napredovali bolj v enakomernih intervalih. 
Napredek pri obteženih je bil večji med drugo in tretjo meritvijo, kakor med prvo in drugo 
Merjenki z enakim začetnim številom udarcev (obtežena1 in neobtežena2) sta se po dveh 
meritvah kljub večjemu številu udarcev razlikovali, tako da je bila neobtežena merjenka boljša, 
pri končnih meritvah pa jo je obtežena merjenka rahlo prehitela. Povprečen rezultat obteženih 
merjenk pri vzdržljivosti v moči je v primerjavi z neobteženima boljši.  
 
Vse merjenke so izboljšale svoj rezultat, neobteženi merjenki sta pri testu, ki meri dolgotrajno 
vzdržljivost, pri treh meritvah dosegli skoraj še enkrat večji napredek kakor obteženi. 
Neobteženi kažeta večji napredek v prilagoditvi na vzdržljivost, zato bi lahko sklepali, da sta 
obteženi imeli premalo časa za prilagoditev na dodatni napor. Prav tako bi bilo dobro tehniko 
koshi-nage prej utrditi, da bi meritve te testne naloge lahko bile bolj merodajne, saj je bilo 
znanje izvedbe tehnike na nivoju spoznavanja.  
 
 
Slika 18. Specialni judo fitnes test (koshi-nage) (lasten). 
 
Starejši merjenki (obtežena1 in neobtežena1) sta dosegli podoben končni rezultat, kjer pa se je 
njun začetni nivo razlikoval za več kot eno enoto. Enak trend opazimo pri mlajših dveh 
merjenkah (obtežena2 in neobtežena2). Povprečni rezultati pri vzdržljivostni komponenti  
(slika 18) so slabši pri obteženih merjenkah. Indeks SJFT testa je obratno sorazmeren, torej 
manjša kot je vrednost boljši je rezultat testa.  
 
Merjenki s pripomočkom za obtežitev okončin sta se skoraj pri vseh testih v povprečju izboljšali 
glede na testni merjenki. Pri testu SJFT tega ne moremo potrditi, in sicer predvidevamo, da 
zaradi prekratkega časovnega okvirja, da bi se lahko funkcionalna sposobnost telesa lahko 
prilagodila na večji napor. To pomeni, da imamo ravno na področju vzdržljivostne komponente 












































Pri vadbi z našim pripomočkom telo porablja več energije, da lahko opravi delo zaradi večje 
obremenitve. Da je to mogoče, se poveča FS in pospeši dihanje. Prilagoditev organizma na 
vzdržljivost poteka počasi in dlje časa. Zato predvidevamo, da se je večji napredek pokazal pri 
obteženih merjenkah pri drugih sposobnostih, ki ne temeljijo na vzdržljivostni komponenti. 
Dodatni napor povzroča večjo FS, posledično tudi bolj obremenjen dihalni sistem med samo 
vajo ter po njej. Med odmorom se telo ni uspelo v celoti pripraviti na nadaljevanje (kisikov dolg 
se ustvarja pri anaerobnih naporih, med odmorom pa je krit z aerobnimi procesi). Pri 
nadaljevanju se pokažejo še večje obremenitve. Zaradi daljšega prilagoditvenega časa na 
dodatno breme je pri obteženih merjenkah opazen manjši napredek pri vzdržljivost.  
 
Zaradi dela mišic med treningu je povečan katabolizem, posledično je spodbujen tudi 
anabolizem mišičnih celic. Dvig temperature in večja pretočnost mišic pa vplivata na 
vzpodbuditev celega organizma. Odziv organizma na trening vzdržljivosti zaradi povečane 
potrebe po kisiku se kaže s vzpodbujenim dihalnim sistemom, srčno-žilnim sistemom ter 
endokrinim sistemom s pripadajočimi mehanizmi. Odziv organizma pri treningu moči se poleg 
vzpodbujenega mišičnega sistema kaže v aktivnem živčnem, srčno-žilnem in endokrinem 
sistemu. Za učinkovito regeneracijo naj bosta prehrana (vnos ogljikovih hidratov, beljakovin, 































Aikido ni tipična vadba za vzdržljivost niti tipična vadba za moč. Program vadbe v anaerobno 
aerobnem območju je bilo primerno okolje za preizkušanje športnega pripomočka, s katerim 
smo želeli vplivati na večjo jakost proizvedene sile. Zaradi večje teže je bilo potrebno vložiti več 
energije za enak učinek, ob enem smo vplivali tudi na aerobno komponento. Tovrsten napor je 
značilen za zasnovano vadbo z obteženimi okončinami kot tudi za samo vadbo aikida. 
 
Program vadbe je prinesel nekatere rezultate, saj so tako začetnice kot nadaljevalke med samim 
programom nadgradile znanje aikida in gibalne sposobnosti ter s tem potrdile učinkovitost 
zastavljenega programa. Trening je bil zasnovan za splošno kondicijsko pripravljenost, razvoj 
gibalnih sposobnosti v aikidu pa je zaradi narave gibanja precej enakomeren. V primerjavi 
napredka pri gibalnih sposobnosti obteženih merjenk glede na neobtežene smo prišli do 
ugotovitve, da je bil napredek sicer prisoten pri vseh testih, ki ne temeljijo na vzdržljivosti. Med 
izvedbo programa vadbe smo prišli do spoznanja, da bi bilo bolj smiselno pri delu z orožjem 
namesto bokkena najprej uporabljati Jo, zaradi enostavnejšega rokovanja in lažje prilagoditve na 
rokovanje z orožjem, in sicer predvsem zaradi lažjega nadzora lastnega centra težišča. V 
pripravljalnem obdobju naj bodo tehnike v večjem delu zaključene z meti, tako da se vadeči čim 
bolj spozna s padci, zaključni prijemi pa naj bodo zgolj informativne narave. 
 
Raziskava kaže vpliv pri napredku pri gibalnih sposobnostih za katere je značilna produkcija večje 
sile v krajšem časovnem obdobju, torej sposobnost moč (eksplozivna moč merjena s skokom v 
daljino z mesta ter vzdržljivost v moči merjena s številom udarcev z bokkenom v treh minutah). 
Proces vadbe z obteženimi okončinami je verjetno bolj vplival na vlakna, ki so odpornejša na 
utrujanje, zaradi premagovanja večje mase, ki je povzročala izražen anaerobno anaeroben 
napor. Opazili smo tudi vpliv pri gibalni sposobnosti gibljivost in ravnotežje, ki sta v povezavi in 
odvisni bolj od moči kakor od vzdržljivosti. Prav tako se kaže vpliv pri koordinaciji merjeni s 
časom reakcije, kjer so značilni enkratni hitri nadzorovani gibi v anaerobnem področju.  
 
Vadba s pripomočkom je bila udobna, nekoliko težav je bilo s temperaturo, saj smo trenirali v 
poletnem obdobju. Lepilo in debelejša tkanina nista zagotavljala dovolj velike možnosti zračenja, 
vendar smo kljub temu nemoteno izpeljali proces. Ob koncu treninga sta bili obteženi znatno 
bolj izžeti, prisotna je bila večja količina potu ter utrujenost predvsem spodnjih okončin. 
Predelane zaščitne hlače so bile izredno udobne in nezahtevne za uporabo, zato sugeriramo, naj 
bo takšne izdelave tudi zgornji del. Razporeditev teže bi bila verjetno bolj smiselna z večjim 
delom teže na zgornjih okončinah, saj so spodnje okončine zaradi sile gravitacije obremenjene 
tudi s težo zgornjih (roki 60 % in nogi 40 % celotne mase obremenitve). 
 
Zaradi same narave vadbe aikida in enostavnejših postopkov spremljanja intenzivnosti napora 
(brez profesionalnih aparatur), je bilo pri naši raziskavi težko določiti intenzivnost napora, ki ga 
je premagovala vsaka merjenka. V prihodnje bi bilo smiselno bolj strukturirati posamezen 
mikrocikel, da bi vadeči trenirali v območju enake intenzivnosti napora. Kljub temu smo z 
rezultati testov izbranih gibalnih sposobnosti zadovoljni. Naša raziskava v povezavi z 
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dosedanjimi ne dokazuje bistvenega vpliva vadbe z obremenitvijo okončin na vzdržljivost. 
Povprečen rezultat obteženih merjenk je bil namreč pri vzdržljivosti v moči je v primerjavi z 
neobteženima boljši, medtem ko so povprečni rezultati pri vzdržljivostni komponenti slabši. V 
nadaljnjih raziskavah naj bo zajeto večje število merjencev. Za natančnejši vpogled v napredek 
naj bo zajeto tudi daljše časovno obdobje, kjer lahko spremljamo tudi pojav platoja pri 
posameznih gibalnih sposobnostih. Zanimivo bi bilo preveriti porabo energije pri posameznih 
tehnikah aikida ter primerjati posameznike glede na sile, ki delujejo na podlago ali partnerja. 
  
Zaključili smo, da bi bil naš pripomoček primeren za dobro pripravljene posameznike, ki želijo 
dvigniti osnovno gibanje na višji nivo ter predvsem pri športnih panogah, kjer se pomikamo brez 
pripomočkov, ki omogočajo lažje premagovanje sil trenja (npr. borilne veščine, akrobatika, 
gimnastika). Prav tako je uporaben kot dopolnilna vadba za vadbo ravnotežja, gibljivosti, hitrost, 
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Priloga 1. Funakogi undo – vaja veslanja (Northsideaikido, 2017). 
 
Priloga 2. Ikkyo undo – dviganje in spuščanje rok (prirejeno po Northsideaikido, 2017). 
 
Priloga 3. Zengo undo – dviganje in spuščanje rok v dve smeri (prirejeno po Northsideaikido, 
2017). 
 






Priloga 5. Sayo undo – pogrezanje bokov (Northsideaikido, 2017). 
 
Priloga 6. Udefuri choyaku undo – nihanje rok s korakom (prirejeno po Northsideaikido, 2017). 
 
Priloga 7. Tekubi kosa undo – nizko križanje zapestij (Northsideaikido, 2017). 
 





Priloga 9. Ushiro tori undo – vaja za met pri objemu od zadaj (prirejeno po Northsideaikido, 
2017). 
 
Priloga 10. Ushiro tekubitori undo – vaja za met pri prijemu za roke od zadaj, s korakom 
(Northsideaikido, 2017). 
 
Priloga 11. Tenkan undo – umik z obračanjem (Northsideaikido, Kitakazebudo, 2017). 
 





Priloga 13. Sikhho – hoja po kolenih (prirejeno po Northsideaikido, 2017). 
 
 
Priloga 14. Mae ukemi – padec naprej (Northsideaikido, 2017). 
 
 










Priloga 171. Število udarcev z lesenim mečem (bokkenom) (diariodeunaikidoka.blogspot.si). 
 
Priloga 18. 2Skok v daljino z mesta (wl-log.com). 
 
 
Priloga 19. Štart na povelje iz klečečega položaja (seize) v padec naprej v preval (mae ukemi) ter 









Priloga 20. Zibanje iz sedečega, klečečega v stoječi položaj in nazaj (koho tento undo) (prirejeno 
po: Northsideaikido, 2017). 
 
Priloga 21. Zvinek s palico (arthritis-india.com). 
 





Priloga 23. Vzdrževanje ravnotežja na ravnotežni plošči (wellness-springs, physiowarzish 2017) 
 
Priloga 24. Specialni judo fitnes test (lasten). 
 
Priloga 25. Met preko boka (koshi-nage) (labellevie.over-blog.com). 
 
 
 
